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LINGS  GYMNASTIK  OG  DENS  UDVIKLING. 

EN  KRITISK  FREMSTILLING. 

Af  Gymnastikdirektør  Kåre  Teilmann. 


I. 


\ • 16  vjuu  arr  iram- 

tida  Liikare  och  Uppfostrare  måtte 
hvar  efter  annan  utvidga  och  for- 
battra  dessa  mina  forsok." 

P.  H.  Ling. 

Insti^.^e'ieLhtr,"det’  Siden  -Gymnastiska  Central 
nstitutet  i Stockholm  grundlagdes  med  Pehr  Henrik 

Ling  som  Forstander.  Den  5.  Maj  1813  udstedtes  et  konge- 

g Brev  der  indeholdt  Bestemmelser  for  den  ny  Institution 

kenTi  s'"  man  fetrgte  UngS  Gymnastik  Som  ^elt  aner- 

blevet  sor^/d  C 5VU,ndne  100  Åf  Gr  hans  Gestik 
I 2 n d ^er  Verden  °g  har  fæstet  Rod  i mange 
ånde  til  Gavn  og  Glæde  for  ung  og  gammel. 

hvordan1  S r ^ aImindeliS  Interesse  at  undersøge. 

nO  se  om  O?,  ymHaSt'k  V"  den  Gang’  °§  hvordan  d^  er 

andret  si^  om  d^  h11  ^ " S3mme’  elIer  0m  den  har  for' 

anare  sig,  om  den  har  støet  st,„e  e„er  Qm  ^ ^ .. 

delse'  n^heT6^^’  e°d  den  V3r  1 sin  første  Begyn- 
gaét  for  sig.  b6kræftende  FaId-  forledes  denne  Udvikling  er 

at  befragte  " Gvmnn  ^"derSØgeJse  vil  det  være  hensigtsmæssig 
-183^/frt,  ry  , fl  ken  1 SveriSe:  1)  i Tidsrummet  !8l! 
Død)  2)  fra  ^39 887  °PRrettelse  dI  Fehr  Henrik  Lings 
3)  fra  1887  ?o?r  r (“nder  Branting  og  Hjalmar  Ling)  og 
nLst  kln  dZ7  b (,  Cr  Centra|-Instituttets  Udvidelse).  Der 

næst  kan  det  have  Interesse  at  undersøge,  4)  hvordan  I inI 

denT^tming'er  "her  Toanmlrk  foj  Øjeblikke"" % °C  £7^“ 


i 
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1.  Gymnastikken  i Sverige  på  Pehr  Henrik  LingsTid. 

(1813—1839). 

Det  er  ikke  så  ganske  let  at  danne  sig  et  pålideligt  Billede 
af  Gymnastikken,  som  den  var  i de  første  År,  da  Litteraturen 
om  den  er  meget  sparsom. 

Ling  var  fra  1805 — 1813  „faktmastare"  ved  Universitetet 
i Lund.  Han  nøjedes  ikke  med  at  undervise  i Fægtning,  men 
fik  i 1805  opstillet  nogle  Gymnastikredskaber  i Fægtesalen  (de 
første  i Sverige)  og  begyndte  samme  År  at  undervise  i det  ny 
Fag:  Gymnastik.  Han  annoncerer  i Juli  1805  i Lunds  Ugeblad 
„Nytt  och  Gammalt11,  at  han  modtager  Pensionærer  og  under- 
viser dem  i levende  Sprog  samt  i „faktning,  voltigering,  sim- 
mande  m.  m.  som  tilhorer  en  fullkomlig  gymnastik11. ') 

Ling  har  altså  regnet  Idræt  (Fægtning,  Svømning)  med  til 
„en  fullkomlig  gymnastik11.  Også  Legen  og  „Kampen11  (Bryd- 
ningen) sætter  han  ind  under  Gymnastikken.  Han  var  selv  en 
udmærket  Fægter,  og  det  er  blevet  fortalt  af  én  af  hans  Elever, 
at  han  ofte  ved  „vårjfåktning“  (Kårdefægtning)  fægtede  med 
blottet  bryst  — „stotarna  åstadkommo  blott  lindriga  hulisår11.2) 
Westerblad  fortæller:  „Man  forundrades  ock  ofver  de  nyheter 
fåktmastaren  inforde  på  faktkonstens  område;  han  utbilder  en 
ny  varjfaktningsmethod,  och  till  faktningen  med  varja  såsom 
vapen  lagger  han  ytterligare  den  med  bajonett.  — — — Han 
skrifver  i ortens  lokaltidning  om  gagnet  af  ordnade  kropps- 
ofningar,  och  innan  han  lamnar  Lund,  skulle  han  uppråtta  for- 
slag om  anordnandet  af  „en  palestra  i det  fria  med  springbanor 
och  springvallar  samt  simskola11.11 3) 

I en  Skrivelse  fra  Ling  — hans  egenhændige  Koncept 
(uden  Datum)  findes  endnu,  derimod  ikke  selve  Skrivelsen  — 
hvori  han  taler  om  sit  Ophold  i Lund,  hedder  det  bl.  a. : „Jag 
beslot  inratta  ett  ofningsstålle  for  mina  gymnastiska  Elever.  Jag 

låt  gråjva  simdammar jag  låt  upfora  ett  nytt  stenhus 

i tanka  at  til  gymnastiska  ofningar  inratta  en  del  daiaf;  hålst 
akademiska  fåktsalen  år  alldeles  for  liten  dertil  och  intet  det 
minsta  utrymme  finnes  utom  densamma  til  ofningar  i fria 
luften11.11 4) 

Man  ser  af  de  anførte  Citater,  at  Ling  ikke  alene  havde 
Interesse  for  sit  Arbejde  inde  i Gymnastiksalen  (Gymnastik  og 
Fægtning),  men  også  for  Friluftsøvelser  (Svømning  m.  m.);  ja 


J)  C.  A.  Westerblad:  Pehr  Henrik  Ling  S.  31. 
")  ibid.  S.  26. 

")  ibid.  S 26. 

4)  ibid.  S.  31. 
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han  følte  det  som  sin  Opgave  at  fremme  den  legemlige  Opdragelse 
i det  hele  taget  for  derved  at  bidrage  til  at  styrke  den  op- 
voxende  Slægt.  Han  skriver  et  Sted:  „En  ratt  betankt  upp- 
fostran  måste  åfven  beståmma,  huru  ynglingen  bor  nåras,  badas 
hårdas  i luftep  for  att  icke  genom  veklighet  forslappas“ x)  og  et 
andet:  „I  fria  luften  bora  ofningarna  ske  om  sommaren ; och 
lekar  med  snobollkastning,  skridskolopning,  kålkfart  m.  m.  ske 
om  vintern.  Luften  år  allt  lefvandes  helsobrunn".2) 

Det  var  under  sin  Virksomhed  i Lund,  at  Ling  udtænkte 
sine  gymnastiske  Øvelser  og  satte  dem  i system.  Chr.  Molbech, 
der  besøgte  Lund  1812,  skriver  i sine  „Breve  fra  Sverrig  i 
Aaret  1812“,  at  „Universitetets  nærværende  Fegtemester,  Hr. 
Ling,  har  i sin  (gymnastiska)  Underviisning  bragt  en  systema- 
tisk Methode,  hvori  han  tildels  afviger  fra  den  andensteds  bruge- 
lige Læremaade".3) 


Ling  studerede  flittigt  Anatomi  og  Fysiologi  i Anatomisalen 
i Lund,  hvor  han  dissekerede  ivrigt  for  at  skaffe  sig  Første- 
håndskendskab til  Legemets  Bygning.  „Det  år  att  tillågga,  att 
han  med  det  anatomiska  studiet  forenade  iakttagelser  å den 
lefvande  organismen  angående  musklernas  aktion  och  olika  rø- 
relsers formåga  at  utjåmna  den  eller  den  kroppsliga  ofullkom- 
ligheten“.4)  Disse  Studier  har  naturligvis  været  ham  en  stor 
Hjælp  i hans  Bestræbelser  for  at  finde  gode  og  sunde  Øvelses- 
former.  Det  gik  nemlig  som  den  røde  Tråd  gennem  hans  Ar- 
bejde, at  han  i sit  System  kun  vilde  optage  sådanne  Øvelser, 
som  kunde  bidrage  til  at  udvikle  Legemet  til  den  størst  mulige 
Harmom,  og  kun  sådanne,  som  i anatomisk-fysiologisk  Henseende 
var  fuldt  forsvarlige. 


At  han  nåede  et  smukt  Resultat  af  sit  Arbejde,  beror  sik- 
kert for  en  stor  Del  på,  at  Ling  var  i Besiddelse  af  en  sund 
Sans  og  et  genialt  Blik  for,  hvad  der  var  det  rette.  Nogen 
videnskabelig  fysiologisk  Undersøgelse  af  Øvelsernes  Virk- 
ning har  han  og  hans  senere  Medarbejdere,  Lægerne  P I. 
Liedbeck  og  C.  U.  Sondén,  sikkert  ikke  foretaget,  da  der  intet 
findes  herom  i Litteraturen.  Endnu  den  Dag  i Dag  er  det  kun 
yderst  sparsomt,  hvad  der  foreligger  af  videnskabelige  Under- 
søgelser af  gymnastiske  Øvelser 


* 


❖ 


❖ 


Be,ko'i)nmlSd447.rb"en  af  P'  H'  Ling'  U,eirne  “nder  luning  af  B.  v. 
])  Saml.  Arb.  III,  S.  572. 

',)  ^■jdA'sWg®terblad:  Pehr  Henr'k  Ling  S.  28. 
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Ling  flyttede  i 1813  fra  Lund  til  Stockholm  for  at  blive 
Forstander  for  „Gymnastiska  Central  Institutet".  Dette  indret- 
tedes på  samme  Sted,  hvor  det  endnu  efter  senere  Ombygning 
ligger.  Det  omfattede  til  en  Begyndelse  „dels  en  „mycket  an- 
senlig“  sal  med  den  gymnastiska  appareljen,  dels  en  mindre 
sådan  afsedd  for  fakt-ofningar;  hvarjemte  ridbana  (i  och  for 
voltige-ofningar)  och  plats  for  målskjutning  afvenledes  funnos. 
— 1826  inråttades  „på  elevernes  bekostnad“  ett  sårskilt  ana- 
tomirum “-1) 

Det  var  under  beskedne  økonomiske  Forhold,  Ling  gik  ind 
til  sin  ny  Virksomhed.  Hans  Gage  var  ikke  stor,  og  han  måtte 
i mange  År  lede  Undervisningen  på  Centralinstituttet  uden  Hjælp 
af  Bøger.  Der  var  ikke  Råd  til  Trykning  af  sådanne. 

I 1820  indgav  han  til  „stora  reglementskomitén “ et  „For- 
slag om  gymnastikens  nytta  och  nodvendighet  for  soldaten  i 
allmånhet",  men  det  blev  ikke  antaget.2)  Først  i 1836  udkom 
„på  allerhogsta  befallning11  hans  „Reglemente  for  gymnastik", 
samme  År  et  „Bajonettfaktningsreglemente"  og  i 1838  „Soldat- 
undervisning i Gymnastik  och  Bajonettfaktning".  Hans  Hovedværk 
(blandt  gymnastiske  Skrifter)  „Gymnastikens  allmanna  grunder" 
begyndte  at  trykkes  i 1834,  men  blev  først  fuldendt  og  udgivet 
i 1840  efter  hans  Død.3) 

Vil  man  danne  sig  et  Billede  af  Lings  Gymnastik  i dens 
første  Periode,  må  man  ty  til  de  nævnte  Bøger,  der  repræsen- 
terer Datidens  Gymnastiktheori , og  det  vil  være  nødvendigt  at 
give  en  Oversigt  over  Indholdet  af  dem.  Kan  det  på  denne 
Måde  og  ved  Citater  fra  flere  Afsnit  af  samme  lykkes  at  skaffe 
Klarhed  over  Lings  Tanker  og  Meninger,  vil  en  sådan  Gennem- 
gang formodentlig  have  nogen  Interesse  for  Nutidens  Gymnaster. 


„Gymnastikens  allmanna  grunder“. 

Da  Fortalen  til  denne  Bog  giver  os  et  godt  Indblik  i Lings 
Syn  på  Gymnastikken  og  dens  Betydning,  skal  den  her  gen- 
gives i sin  Helhed: 


h C-  A.  Westerblad:  Pehr  Henrik  Ling  S.  55. 

J)  Det  er  blevet  trykt  efter  hans  Død. 

3)  P.  H.  Ling  døde  den  3.  Maj  1839. 


Till 


SVERGES  GYMNASTER. 

Pædotriba  a Gymnaste 
dioersus  ut  a MecLico  coquus. 
(Galenas  de  Sanitate  tuenda. 
Lib.  II). 

n 

Ofrer  tretio  år  har  jag  begrundat  och  utofvat  Gymnastiken.  Under 
den  na  tid  hafva  i flera  lander  dels  Gymnaster,  dels  Låkare,  fram- 
tratt  och  skrifyit  ofver  detta  åmne.  Jag  har  gått  min  egen  våg 
och  derfore  icke  skrifvit.  Att  på  ett  nytt  sått  framstålla  en  ny 
sak,  ar  ett  betånkeligt  foretag. 

Hvad  jag  hår  anfort,  har  jag,  mer  eller  mindre  sondradt  ofta 
upprepat  for  de  Gymnaster  jag  bildat.  Hår  finnes  således  for  dem 

p 'e  mycket  ”ytt».  och  likval  ar  denna  bok  egentligen  skrifven  for 
Gymnaster  Om  jag  rått  genomtånkt  mitt  åmne,  och  tydligen  fram- 
stallt  det,  kunna  dessa  nppsatser  åndock  gagna;  ty  sanningen  har 
det  Evigas  bild : den  foraldras  icke. 

....  tlderun?  Iandei'  hafva  St0ra  hieltar-  låkare  och  filosofer 

ir oPP^Wningen;  men  genom  Atleternas  råhet  och  ofver- 
dad  fol  Gymnastiken  bade  hos  Greker  och  Romare,  sedan  veklig 

pasnel  Så^k  il att„halre  vara  åskådare  ån  deltagare  i ett  kåm 
paspeL  Sa  skall  den  panyltfodda  nitålskan  for  gvmnastik  inom  få 

nåra81 den^RM  \T  °Ch  Gymnaster  lcke  vettenskapligen 

naia  den.  Bada  hafva  redan  borjat  skrifva.  flitig  skrifva  om  gym- 

rTels; Jmine  ^ ^ hvarandra*  De  sakna  si ZeZ 

rorelseformler.och  de  senare  sinne  for  vettenskaplig  forskning.  Gym- 

‘ 6"S,  forfaktare  må  utbasuna  att  tusentals  friska  blifvit  aen0m 

fåfånT  he  modlfa!'.e,  och  starkare  an  forut,  att  tusentals  sjuka,  som 
fafang  begagnat  lakemedel,  blifvit  friska  medelst  gymnastik-  allt 
detta  hev, sar  andå  icke  hvad  gymnastik  år  eller  bofvam ty  de  s 

o h ?arkare' T,lme-  T f*  * se“  mi"ioner  «*»  blifva  starkere 
sjuka  ak  hLT  , a aC  gymnastik-  och  aH  de  sett  tusentals 
år  således  t “I  a^en  gen°m  bl0tt  kemisk  mverkning.  Det 
t betl  °ka£5: de;ta,siatt0gy-nastikens  nytta  och  nodv’åndig- 
net  nevisas.  Skalen  dertill  måste  tagas  ur  mennisko-or^ni 

6n"  aga,’:  f5rst  då  kan  gymnastikens  idé  redigt  framtråda 

^ • »vr": 

algaul  kan  blifva  gagnelig  tor  olika  individer,  icke  blott  efter  deraa 


f orhandvarande  tillstånd,  utan  jemvål  med  afseende  å fore- 
gående medfodda  eller  tillfålliga  brister  hos  dem.  Måtte  hvad 
jag  nu  yttrat,  icke  synas  formycket  om  en  bok  som  denna! 

Att  forst  upprodja  ett  fait  år  svårt,  att  sedan  forbåttra  det 
år  låttare,  att  skota  och  skorda  det  år  låttast;  likvål  tånker  aldrig 
den  sista  odlaren  på  den  forstå;  ty  han  beråknar  blott  sin  egen 
moda.  Samma  glomska  våntar  också  mig,  det  vet  jag;  men  jag 
beder  Gud  att  framtida  Låkare  och  Uppfostrare  måtte  hvar  efter 
annan  utvidga  och  forbåttra  dessa  mina  forsok;  ty  då  torde  gym- 
nastiken  engång  hos  nordbon  återfå  samma  stora  betydelse,  som  den 
hade  i Platos,  Hippokrats  och  Galeni  sinne. 

Stockholm  1834. 


Li  ug. 


\ 
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Det  er  interessant  at  se,  hvor  Ling  påpeger  Nødvendig- 
heden af  et  Samarbejde  mellem  Læger  og  Gymnaster,  hvis 
Gymnastikken  skal  trives  og  udvikles,  og  Interessen  for  den 
ikke  uddø.  Kun  på  den  Måde  vil  den  komme  til  at  hvile  på 
et  rationelt  Grundlag.  Og  i denne  Fortale  viser  Ling  sig  som 
den  beskedne  Mand,  der  håber,  at  andre  må  „utvidga  och  for- 
battra  dessa  mina  forsok".  Der  er  altså  slet  ikke  Tale  om,  at 
Ling  betragter  sin  Gymnastik  som  noget  færdigt,  der  ikke  må 
røres  ved  og  ikke  kan  forbedres.  Tværtimod! 

Bogens  første  Afsnit  hedder:  „Menniskoorganismens  lagar “. 
Her  kommer  Ling  ind  på  mekaniske  og  fysiologiske  Forhold 
hos  Mennesket  og  strejfer  ikke  sjældent  det  religiøse.  Han  taler 
om  „Lif  och  Materia",  om  „de  tre  grundformerna:  den  meka- 
mska,  den  kemiska  og  den  dynamiska",  om  „Fodelse  och  dod“, 
om  „Sambandet  mellan  det  fysiska  och  psykiska“  og  om  meget 
andet.  & 

Det  har  vel  haft  Betydning  for  Datidens  Læsere,  men  er 
for  Nutidens  svært  at  forstå  og  finde  den  rette  Mening  i 

De  fire  næste  afsnit  handler  om  de  fire  Afdelinger,  som 
Ling  delte  sin  Gymnastik. i:  „den  pedagogiska,  den  militåra,  den 
medikala  och  den  åstetiska“. 

Af  disse  har  naturligvis  særlig  den  første  Interesse  i denne 
Sammenhæng:  „Pedagogisk  gymnastik, formedelst  hvilken  menni- 
skan  lar  sig  at  satta  sin  kropp  under  sin  egen  vilja “J) 

...  DeJ.te  1 Modsætning  til:  „Militdrgymnastik,  hvari  menniskan 
soker,  formedelst  ett  yttre  ting  d.  v.  s.  vapen,  eller  och  medelst 

viljJ%U  kr°Ppshga  kraft’  under  sin  vilia>  satta  en  annan  yttre 

er  a dG  ^ Fordringer-  Ling  stiller  til  Gymnastikken, 
rh ' være  alsidig:  ”d-  v-  s-  icke  uteslutande 
ZSh*'nTn™S  del  af  kr°PPen:  ty  vanligtvis  vill  en- 

lå^ast  men0"3’"  h ^ ^ ****  S°™’  6medan  detta  3r  honom 
, ‘ L , pa  detta  satt  blefve  all  gymnastik  ensidig".3) 

deras  barn  ^^ertlL  ^ ^ ”Många  fåraldrar  v3nta’  att 
deras  barn  sltola  lara  sig  utmarkta  konster  genom  gymnastik- 

"“ttri8;  T dC  ,r°'  i‘,,  de"  GymnaSen  biS; 

ålsklinpar  bfrakta  Slna  forut  kIenvexta  eller  klumpvexta 

skola  de  finna  i v®^kninSen>  af  en  rå  tt  gymnastisk  behandling 
skola  de  finna  i de  unga  kropparnas  harmoniska  utbildning" 

menn^onrp!  at  ”hvar’e  rdreIse  måste  bero'  af 

enniskoorgamsmen ; och  hvad  som  går  utom  denna  ar  ett 

narrspel,  hka  onyttigt  som  vådligt'1  (=  farligt).  Han  mener 


) Saml.  Arb.  S.  481. 
J)  ibid.  S.  481. 

J)  ibid.  S.  484. 
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åbenbart  hermed,  at  kun  de  Øvelser,  der  er  nyttige  for  Lege- 
met, har  Værdi  og  Berettigelse. 

Han  siger,  at  der  findes  ingen  „menniskokropp“,  som  ikke 
trænger  til  Bevægelse,  og  hver  enkelt  Legemsdel  fordrer  at  få 
sin  Lod  og  Del  i det  „fbrvaringsmedel  for  helsan“,  som  Be- 
vægelse er.  Derfor  har  den  mindste  Øvelse  sin  Berettigelse 
ligesåvel  som  den  „mest  konstiga". 

„Ingen  rorelse  kan  vara  for  enkel“,  og  man  må  altid  borja 
med  det  enklaste  , det  er  en  Lov,  som  gælder  „for  alt  organisk, 
i dess  utviklings  process,  ifrån  den  ringaste  planta  till  den  djupt- 

tankande  filosofen";  derfor  også  i Gymnastikken „sålunde 

se  vi  huru  man,  for  att  uppnå  mediet  af  en  sann  gymnastisk 
utbildning  och  af  dess  underhållande,  måste  tråda  tillbaka  til 
sjelva  urtypen  for  hvarja  rorelse,  d.  v.  s.  återgå  till  denna  ro- 
relses  allra  enklaste  tempo“ . 

Ling  kommer  nu  ind  på  en  Sammenligning  mellem  sin 
egen  Tid  og  Oldtiden.  Han  taler  om  „nutidens  brist  på  fysisk 
utbildning"  og  om  den  „slapphet",  som  følger  deraf.  „Annor- 
lunda  var  det  med  fortidens  larde,  de  varo  man  båda  til  kropp 
och  sjal".  Her  er  Ling  inde  på  det,  der  var  Målet  for  hans 
Livsgerning,  Hensigten  med  hans  Gymnastik:  at  skabe  en  Slægt, 
der  var  bedre  og  kraftigere  end  den,  han  havde  for  Øje. 


Følgende  „ Allmånna  reglor  for  kroppsutbildning“  kan  be- 
tragtes som  et  kortfattet  Udtryk  for  de  tanker,  der  var  grund- 
læggende  for  Lings  Gymnastiksystem:1) 

1 . Gymnastikens  syfte  er  att  rigtigt  utbilda  menniskokroppen, 
medelst  rigtigt  beståmda  roreiser. 

2.  Rigtigt  beståmda  roreiser  kallas  de,  som  hafva  sin  inre 
grund  i beskaffenheten  af  den  kropp,  hvilken  formedelst  de  samma 
skall  utbildas. 

3.  Rigtigt  utbildad  såges  kroppen  vara,  når  alla  dess  delat 
åro  i så  fullkomlig  likståmmighet  sins  emellan , som  mojligt  ar, 
efter  hvarje  persons  enskilta  anlag. 

4.  Menniskokroppen  kan  i sin  utbildning  icke  hinna  langre, 
an  hvad  de  anlag  medgifva,  som  inom  den  samma  aro  nedlagde. 

5.  Genom  bristande  ofning  kunna  de  hos  menniskan  med 
fodda  anlag  doljas,  men  icke  tillintetgoras. 

6.  Genom  origtig,  åndamålsvidrig  ofning  kunna  dessa  med- 
fodda  anlag  annu  mera  hindras  att  framtrada.  En  origtig  ofning 
biir  således  mera  till  men  an  till  gagn,  for  likstammigheten  i 
kroppens  utbildning. 


l)  Saml.  Arb.  S.  486—88. 
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7.  All  ensidig  uibildning  gor  rorelserna  svårare  både  att 
låra  och  bibehålla,  en  mångsidig  utbildning  forenklar  och  låt- 
tar  dem. 

8.  Stelhet,  eller  ororlighet  i en  viss  kroppsdel,  år  hos  många 
personer  vanligast  en  ensidig  operkraft,  hvilken  alltid  åtfoljes  af 
motsvarande  svaghet  i andra  kroppsdelar. 

9.  Medelst  jemt  fordelad  anstrangning  kan  ofverstyrkan  i 
en  kroppsdel  nedståmmas  och  svagare  delars  kraft  forhojas. 

10.  Det  år  icke  vissa  kroppsdelars  storre  eller  mindre  yta, 
som  beståmmer  personlig  styrka  eller  svaghet;  det  år  forhållan- 
det  emellan  alla  kroppens  delar,  som  beståmmer  detta.  Således 
komma  hår  icke  heller  i fråga  de  årfda  sjukdomsanlag,  sjelf- 
vållade  bråckligheter  o.  s.  v.,  hvilka  vidlåda  vissa  personer. 

11.  All  verklig  och  fdrhojd  kraft  år  en  liktidig  samling 
(Concentration)  i delarnes  verkningsformåga  (aktion  och  reaktion). 

Denna  måste  således  yttra  sig  i ett  och  samma  moment,  om 
kraften  skall  nå  sin  hogsta  potens. 

12.  Helsa  och  kraft,  i sin  fullhet,  åro  således  entydiga; 
båda  bero  af  likståmmigheten  mellan  kroppens  alla  delar. 

13.  Då  man  borjar  sin  gymnastik  i de  allra  enklaste  ur- 
former, kan  man,  steg  for  steg,  gå  till  de  allra  svåraste  roreiser, 
utan  minsta  fara;  ty  eleven  kånner  sin  kraft  och  vet  hvad  han 
gor  och  kan  gora. 


Ling  går  nu  over  til  at  tale  om  Øvelserne  og  begynder 
med  at  sige,  at  enhver  Øvelse  må  have  et  fast  Udgangspunkt. 
Det  fordres  derfor,  at  Eleverne  først  indtager  en  bestemt  Ud- 
gangsstilling, fra  hvilken  Øvelsen  udføres. 

Han  deler  Øvelserne  i „Rorelser  utan  machineri“  og  Rø- 
relser med  machineri"  og  mener  med  de  første:  fritstående 
Øveser  og  Øvelser  med  Støtte  af  Kammerater,  med  de  sidste- 
Øvelser  ved  faste  Redskaber.  Til  de  første  regnes  også  Balan-' 

" ?’QtS7m,ni.n8’  Gang  °g  SprinS  <både  fri  og  bundne).  Et 
andet  Sted  skriver  han  herom:  „Båda  (Rr  utan  och  med  ma- 

chineri)  sammanbindes  dessutom  genom  det  slag  af  ofningar 
som  kunna  utforas  med  lost  redskap"  f) 

i Llng  gør  strax  opmærksom  på,  at  „rbrelser  utan  och  ro- 

idPnL^  ,m  vinen  llkval  både  tUl  beSrePP  och  till  form  åro 
identiska,  och  endast  skdja  sig  åt  i grader  af  styrka  samt  i olika 

IZ‘ a°'  H%„  „J  Zr,  aMnddeling 

ren,  ydre  Nartu(r°m  i0  " almi"de"'g  ‘ andre  Sys,emert  af 

Dette  fremgår  også  af  nogle  Anmærkninger,  der  følger  efter 


*)  Sam).  Arb.  S.  661. 

■)  ibid.  S.  489  (Udhævelserne  af  K.  T.). 
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sidste  Kapitel,  hvori  det  bl.  a.  hedder,  at  Liniegymnastikken 
(=  de  fritstående  Øvelser)  alene  ikke  udgør  et  afsluttet  Hele 
i Modsætning  til  Redskabsgymnastikken;  thi  Liniegymnastikken 
indeholder  en  Mængde  Øvelser,  hvis  nærmeste  Slægtninge  netop 
findes  blandt  Redskabsøvelserne.  „Denna  indelning  i fritstående 
ofningar,  appareljgymnastik,  stodrorelser  m.  m.  aro  derfor  blott 

yttre  kånnemårken,  icke  någon  inre  vasentlighet; . Be- 

slågtade  aro  endast  de  roreiser,  som  i viss  mon  kunna  ersatta 
hverandra  eller  utgora  graduationer  af  samma  grundthema.  Slågt- 
skapen  uttryckes  ej  genom  gemensamma  redskap;  fullkomligen 
motsatta  rorelser  kunna  uppstå  genom  att  rått  anvånda  samma 
bom,  plint,  stolpe  o.  s.  v.".1) 

» Rorelser  utan  machineri“  deles  i „enkla“  (=  de  egti.  fritst. 
Øvelser)  og  „sammensatta“  (=  Øvelser  med' levende  Støtte)* 
Ling  kommer  her  også  ind  på  Musklernes  Arbejde  under  Øvel- 
serne. Det  er  morsomt  at  se,  hvor  klar  en  Opfattelse  han  har 
haft  af  dette: 

„En  rorelse  kalias  enkel,  då  skenbarligen  blott  en  viss 
kroppsdel  utfor  den,  men  som  hvarje  rorelse  måste  hafva  en 
utgångspunkt,  så  måste  afven  andra  kroppsdelar,  såsom  antago- 
nister, deltaga  i roreisen,  oberaknadt  de  muskeldelar,  hvilka, 
som  sådana,  deltaga  i hufvudagentens  rorelseform".2)  Det  er 
med  andre  Ord  det,  vi  nutildags  kalder  det  sekundære  Muskel- 
arbejde. 

Under  „Sammansatta  rorelser"  hedder  det:  „Dessa  kunna 
ock  så  tillstållas  att  blott  en  kroppsdel  dervid  agerar,  och  de 
ofriga  åro  passiva  (når  disse  støttes  af  Kammerater,  som  delvis 
overtager  det  sekundære  Muskelarbejde,  f.  Ex.  en  siddende 
Kropfældning  bagud  på  Gulv;  en  Kammerat  støtter  ved  Fød- 
derne); eller  ock  deltaga,  såsom  vanligt,  flere  kroppsdelar,.  deri; 
eller  också  alla  kroppens  delar,  såsom  vid  Språng  och  svåra 
balanceringar  — — — “.3) 

Svømning  omtales  ikke  nærmere,  men  det  ses  af  en  An- 
mærkning, at  Ling  også  har  skrevet  en  „Simlåra11. 

Derefter  nævnes  „Rorelser  med  machineriu,  „Hdfningar“, 

„ Antringar" , „Slingringaru , „Spcinningar" , „Balanceringar  på 
smala  ytor,  och  med  tyngder",  „Voltigering  på  tråhåst“,  „Volti- 
gering på  lefvande  Hdst“  og  „Gymnastiska  lekar“. 

Om  de  sidste  skriver  Ling:  „Att  utesluta  sinnesforstroelser 
ifrån  gymnastiska  kretsen,  och  endast  inbjuda  det  trumpna  ar- 
betet  och  det  strångt  beråknade  lardomsnitet,  detta  ar  att  doda 


*)  Saml.  Arb.  S.  578. 

2)  ibid.  S.  489. 

s)  ibid.  S.  490. 
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gymnastikens  ånde.  — Oskyldig  gladje  bor  genomglodga 

allt;  — — — “,1)  Disse  Ord  taler  for  sig  selv. 

De  olympiske  Lege  i det  gamle  Grækenland  nævnes  for 
deres  Evne  til  at  virke  samlende  og  forsonende  på  de  ellers 
så  stridbare  Grækere:  „Grekland,  sjelft,  politiskt  sondradt  i 

mångfaldiga  stater  och  deras  olika  fordringar,  uttgjorda  ett  enda 
helt  vid  sina  folkfester,  i deras  syften  (=  Øjemed),  fast  segraren 
ansågs  som  ett  politiskt  individ,  forestallande  sin  nation".2) 


Den  militære  og  den  medikale  Gymnastik  (=  Fægtning  og 
Sygegymnastik)  skal  forbigås  her.  For  at  oplyse,  hvad  Ling 
har  tænkt  sig  med  den  æstetiske  Gymnastik,  medtages  følgende 
Citat:  „Den  åstetiska  gymnastiken  soker  satta  kroppen  i full 
jemnvigt  med  sjalen.  Den  lårer  således  att,  formedelst  gifna 
stallningar  och  rorelser,  i kroppen  rigtigt  uttrycka  en  tanke  eller 

kansla. De  stallningar  och  rorelser,  som  tillhorer  denna 

del  af  gymnastiken,  fordra  den  hogste  jemnvigt  uti  kroppen,  och 
måste  således  alltid  forberedas  genom  allmån  gymnastik".3)  Man 
ser  således,  at  det  er  noget,  der  kun  passer  for  de  allerdygtigste 
Gymnaster. 


Det  sidste  Afsnit  af  „Gymnastikens  allmånna  grunder"  hed- 
der „Gymnastikens  Vehiklar“.  Det  handler  bl.  a.  om  Gymnastik- 
læreren, om  Føde,  Bad,  frisk  Luft,  Klæder,  „Kamp  och  Taflan" 
og  om  Gymnastikredskaber. 

Det  hedder  om  Gymnastiklæreren,  at  han  for  at  være  vel 
uddannet  må  have  lært  alle  de  fire  Grene  indenfor  Gymna- 
stikken. Han  må  altid  forene  Teori  og  Praxis,  og  „Anatomien, 
denna  heliga  genesis,  som  framlågger  Skaparens  storverk  for 
menniskoogat. den  vare  gymnastens  karaste  urkund".4) 

„Som  man  går  och  står  bor  man  kunna  handia",  siger 
Ling  om  Klædedragten,  og  det  har  siden  været  et  Slagord  blandt 
Gymnaster,  selv  om  næppe  nogen  Gymnastiklærer  vilde  sætte 
Pris  på,  at  hans  Elever  fulgte  det  Råd  i Praxis. 

Lings  Syn  på  Betydningen  af  Gymnastikredskaber  fremgår 
ar  følgende:  „Hvad  angår  gymnastik-inrattningarna,  bora  de  vara 
sa  enkla,  som  mojligt.  Enhvar  gymnast,  som  anser  machineriet 
som  annat  an  bisak,  har  aldrig  begripit  hvad  en  lefvande  or- 
gan ism  ar.  Att  inratta  våra  kroppsrorelser  efter  de  machinerier, 
som  vi  forut  inråttat,  och  icke  dessa  efter  de  kroppsrorelser,  vi 

')  Saml.  Arb.  S.  494—95. 

*)  ibid.  S.  495. 

’)  ibid.  S.  555. 

4)  ibid.  S.  570. 
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bora  frambringa,  år  ett  afvogt  (=  vrang,  forkert)  satt,  et  begar 
att  synas  vidunderlig".  — 

Der  findes  endvidere  en  Liste  over  de  Redskaber,  som 
brugtes  på  den  Tid. 

„Yttre  medel  åro: 

Plinter  och  Madrasser. 

Springstolpar.1) 

Spånnstolpar.2) 

Kortlinor. 

Långlinor. 

Stanger  och  Master. 

Balancér-bråden  och  stolpar.3) 

Håfplankor.4) 

Slingerstegar. 

Vippmast.5) 

Voltige-håstar  och  sadlar. 

Springvall  och  Springgrop.6). 

Simbrygga  och  Simgordel. 

Olikheten  i dessa  inråttningars  dimensioner,  for  fullvexta 
och  for  halfvexta  personer,  forhållar  sig  allmånnast,  såsom  7 
till  10“.7) 


Det  var  oprindelig  Lings  Mening,  som  et  sidste  Kapitel  i 
„Gymn.  allm.  grunder"  at  tilføje  en  „Rorelselåra".  Det  nåede 
han  imidlertid  ikke.  Først  i 1866  udgav  hans  Søn,  Hjalmar 
Ling,  en  „Rorelselåra". 

* ' * 


')  Springstolpar  også  kaldet  „Pinnstolpar"  brugtes  på  den  Tid  i Stedet 
for  Ribber,  der  endnu  ikke  var  opfundne.  Se  Fig.  18,  26  og  27. 

')  „Spånnstolpar"  brugtes  til  at  sætte  Fødderne  i ved  de  s.  k. 
„spånnliggande  Rr“  (også  „Simhångande").  Se  Fig.  27. 

3)  En  „Balancerstolpe"  ses  på  Fig.  32. 

4)  = Bomme. 

8)  En  vandret  liggende  Mast,  som  er  understøttet  ved  den  tykke 
Ende  og  på  Midten,  mens  den  tynde  Ende  rager  frit  ud  i Luften.  Masten 
kan  under  Øvelserne  sættes  i vippende  Bevægelse.  Den  er  til  at  flytte 
op  og  ned  (se  Fig.  1.  D er  åbenbart  til  at  flytte  ud  og  ind). 

6)  Gravet  i Jorden. 

7)  Saml.  Arb.  S.  573. 
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For  at  faa  Besked  om  selve  Øvelserne  og  deres  Brug,  må 
vi  ty  til  Lings  Forslag  til  Soldatergymnastik  fra  1820,  som  ikke 
blev  antaget,  og  til  hans  Gymnastikreglement  af  1836. 

Det  sidstnævnte  er  beregnet  til  at  kunne  bruges  under 
Forhold,  hvor  man  står  helt  uden  Redskaber.  Det  indeholder 
derfor  kun  et  mindre  Antal  Øvelser,1)  som  alle  hører  til  „Rø- 
relser utan  machineri". 

I Forslaget  fra  1820  finder  man  langt  større  Variation: 
flere  vanskeligere  fritstående  Øvelser  og  en  hel  Mængde  Red- 
skabsøvelser. 

Det  er  vel  sandsynligt,  at  vi  i disse  to  Bøger  finder  netop 
de  Øvelser,  som  Ling  har  brugt  ved  sin  Undervisning  på  Cen- 
tral-Instituttet, da  vi  — så  vidt  mig  bekendt  — ikke  fra  Lings 
Hånd  har  andre  Opgivelser  om  Øvelsesforrådet.  Hans  „Soldat- 
undervisning11  fra  1838  er  langt  mindre  end  de  to  andre  og 
indeholder  ikke  noget  nyt. 

Kunstneren  Carl  Wahlbom  udførte  under  Lings  Vejled- 
ning en  Mængde  gode  Tegninger  af  gymnastiske  Øvelser,  men 
ved  Lings  Død  fik  Wahlbom  dem  tilbage,  og  de  er  desværre 
gået  tabt.2) 

For  at  undgå  Gentagelser  skal  Gymnastikreglementet  af 
1836  omtales  først  og  derefter  de  Øvelser  fra  Forslaget  af  1820, 
som  ikke  findes  i Reglementet. 


«Reglemente  for  Gymnastik«  af  1836. 

1 Indledningen  træffer  man  omtrent  de  samme  Regler  for 
Gymnastikkens  Udførelse  og  Omtale  af  dens  Mål  som  i „Gymn. 
allm.  grunder".  Efter  dette  følger  en  ganske  kort  anatomisk 
Forklaring  af  Legemet.  Det  inddeles  i 4 Hoveddele:  Hoved, 
Krop,  Arme  og  Ben;  og  de  gymnastiske  Øvelser  inddeles  i 
Overensstemmelse  hermed.3)  En  anden  Inddeling  er:  „forbere- 
dende rorelser"  og  „hufvudrorelserna  sjelva“;  og  „Rr  utan  ma- 
chrneri"  er  forberedende  til  „Rr  med  machineri". 

Dette  Reglement  indeholder  kun  „Roreiser  utan  machineri". 
or  elene  ved  disse  er  bl.  a.  1)  de  kan  foretages  hvorsomhelst 
og  narsomhelst  f.  Ex.  under  Bivouakering,  i Kaserne,  i Kvarter 
eller  Le)r,  hvor  de  især  i den  kolde  Årstid  „aro  af  hogsta  nytta 


måtte'!;™  flrUnlaf  Vanskel'gheder  ved  at  skaffe  Penge  til  Udgivelsen 
mere  n<  ng  flere*pan6e  omarbejde  sine  Skrifter  og  for  hver  Gang  "udelade 
Ej;*  De  er  de"°r  hel.  e.  Udtryk  for,  hvad  hanVvme' 

2 C.  A.  Westerblad:  Pehr  Henrik  Ling  S.  64. 

Inddeling6"6  ka‘der  Li"g  * S‘ed  1 -’Gymn-  allm'  &r“  °gså  tor  en  »yttre“ 
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så  i fysisk  som  moralisk  hanseende11.  2)  De  kan  øves  af  alle 
på  én  Gang.  3)  Bekostninger  til  Redskaber  spares  osv.  osv. 
(Der  findes  mere  end  en  Side  herom). 

Der  tilføjes  følgende:  „Anm.  Oagtadt  fordelarne  af  dessa 

gymnastikofningar,  åro  de  likval  icke  tillrackliga  att  utveckla 
hogsta  kraft  och  mod,  eller  att  bilda  krigare  af  alla  vapen. 
Sjomån  måste  vanja  sig  vid  hojder,  åntra  på  linor,  stanger  och 
master;  kavalleristen  och  artilleristen  behofva  voltigera,  for  att 
med  fardighet  komma  på  och  af  hasten,  oagtadt  fourage,  pack- 
ning  eller  skottens  tyngd  tyckas  hinderliga;  och  sjelfva  infan- 
teristen bor  kunna  vid  rekognosering  o.  d.  klanga  upp  i tran, 
gå  på  smala  stockar  eller  annat  ofver  vattendrag,  på  stormstegar 
fora  gevar  och  packning  o.  s.  v.  Gymnastik  utan  maschineri  år 
dock  det  såkrast  forberedande  medel  till  alla  dessa  bildnings- 
grader11.1)  Det  er  morsomt  at  se,  hvordan  Ling  betragter  Red- 
skabs-Gymnastikken som  en  direkte  praktisk  Forøvelse  for  Sol- 
daten til  de  Arbejder,  der  forefalder  i Tjenesten,  hvorimod  den 
fritstående  Gymnastik  væsentligst  har  sit  Mål  i at  udvikle  ham 
selv  „fysisk  och  moralisk11. 

Der  findes  endnu  en  Inddeling,  idet  „Roreiser  utan  ma- 
chineri11  kan  deles  i 1)  Rorelser  utan  stod  (=  Støtte)  eller 
„fritstående  Rorelser11,  2)  „Rorelser  med  enkelt  stod"  (d.  v.  s. 
Støtte  af  en  enkelt  Kammerat  eller  Kædestøtte)  og  3)  „Rorelser 
med  sammensat  stod11  (d.  e.  hvor  to  eller  tre  støtter  en  enkelt). 

Et  Afsnit  handler  om  Ledelse  af  Gymnastik.  Troppen  ind- 
deles i Klasser  efter  Dygtighed,  Anlæg  og  Alder.  — — Ben- 
øvelser bør  i Reglen  ske  langsomt,  Hoved-  og  Kropøvelser  altid 
langsomt,  Armbøjninger  og  Strækninger  så  hurtigt  og  bestemt, 
„som  karlen  formår11.  — — Øvelserne  bør  afvexle,  og  samme 
Øvelse  ikke  gentages  mere  end  2 — 3 Gange,  ellers  opstår 
„trothet  och  sinnesnedstemning  hos  karlen11.  Instruktøren  an- 
befales at  „stålla  sig  de  hårvid  bifogade  ofningstabeller  till 
nogrann  efterråttelse«.  — — „Sedan  karlen  blifvit  någorlunda 
jemnt  utbildad,  och  således  åfven  forvårfvat  styrka  och  smidig- 
het  i fotter,  ben  och  hofter,  ofvas  han  uti  språng  och  hoppning, 
forst  utan,  sedan  med  gevår11.  Brugen  af  Gevær  til  Spring 
viser  også  Gymnastikkens  praktiske  Formål. 

Punkt  48  lyder:  „Rorelser  med  sammansat  stod  anvåndas 
for  någon  viss  klass  med  storre  anlag,  men  hufvudsagligast  då 
fråga  år,  att  hos  rekryten  håfva  en  eller  annan  ovana,  eller 
något  mindre  kroppsligt  lyte11.2) 

Punkt  52:  „For  att  kunna  rått  leda  gymnastikofningarne, 
bor  instruktoren  veta  hvarifrån  de  hos  hvar  och  en  forekom- 


‘)  Gymn.  Reglm.  af  1836  S.  7. 

2 ibid.  S.  11. 
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mande  kroppsfel  harrora;  och  nar  han  kanner  huru  hvarje  ro- 
relse  bor  verka,  har  han  latt  at  afhjelpa  sådana  fel.  Derfdre 
bor  man  nitalska  (—  være  ivrig  for),  att  vid  hvarje  regemente, 
bland  befalet  aga  dem,  som,  jemte  allmån  kånnedom  af  menni- 
sko-organismen,  forstå,  att  vid  hvarje  tillfalle  ratt  anvanda  de  i 
detta  reglemente  forekommande  roreiser*.1) 

Disse  to  §§  viser,  at  Ling  har  villet  give  de  Soldater,  som 
havde  små  legemlige  Skavanker,  en  sygegymnastisk  Be- 
handling, som  kunde  fjærne  disse.  Det  turde  dog  måske 
ikke  være  så  let  en  Sag,  selv  om  der  fandtes  Befalingsmænd, 
der  kendte  til  en  sådan. 

Dette  lille  Udtog  kan  vel  give  en  Forestilling  om  de  al- 
mindelige Betragtninger,  der  findes  i Indledningen  til  Regle- 
mentet. 


For  at  få  et  Begreb  om  Øvelsesforrådet,  vil  en  kort  Gen- 
nemgang af  de  følgende  Kapitler  være  nødvendig. 

Efter  Indledningen  følger  et  Kapitel  om  „Stallninger“,  ét 
om  „Roreiser  utan  stod",  ét  om  „Roreiser  med  enkelt  stod“, 
ét  om  „Rorelser  med  sammansatt  stod“,  ét  om  Regler  for  i 
hvorledes  man  giver  „Rorelser  med  stod“  og  endelig  ét  om 
Spring,  Kapløb  osv.  Tilsidst  følger  så  nogle  „Øfningstabeller" 
(Timesedler),  nogle  Kommandotabeller  og  en  Del  Tegninger. 

Disse  Kapitler  viser,  at  kun  et  ringe  Antal  Stillinger  og 
Øvelser  er  medtagne,  således  af 

Stillinger  kun:  Retstilling“)  (Ling  holdt  meget  stærkt  på, 
at  Fodvinklen  skulde  være  90°  „till  enhet  i gymnastik  och 
låktning  ),  ) Slutstilling,  Bredstilling,  Gangstilling,  Fremfaldstil- 
hng  og  Vingstilling. 


Af  „ Rorelser  utan  stdd“  findes 

1)  Armøvelser:  Armbøjn.,  Armstr.  opad,  udad,  fremad 
bagud  og  nedad,  Armskiftninger,  Armslag  og  Håndvridninger  med 
Slag  (Øvelser,  der  smidiggør  Håndleddet  og  derfor  er  en  god 
ndledning  til  Sabelhugning;  særlig  beregnet  for  Kavallerister). 

) Benøvelser:  Hælhævning  i flere  Udgangsstillinger,  Hæl- 
hævet Knæbøjn.  i Vingst.,  Str.st.,  Vingbr.st.  (str.br.st.),  Udgst. 
remfald  med  forreste  Knæs  Bøjn.,  samme  Kn.bøjn.  i Slutst! 
remfald,  Vinggang  st.  Hælh.  og  bageste  Knæs  Bøjn.,  Ving  st. 


,')  G.  R.  S.  12. 

ØvelslieLS"eftde  Kanfe  BeteSnelser>  da  de  Heste  Stillinger  og 
Tsamf8  Arb  s fi3r  beskrevne’  men  står  uden  Navn. 
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Knæløftn.,  fra  denne  Stilling:  Knæudadfør.  og  Knæstrækning 
bagud. 

3)  Hovedøvelser:  Hovedbøjn.  fremad,  bagud  og  til  Siden, 
Hovedvridn.  samt  Forening  af  Bøjn.  og  Vridn. 

4)  Kropøvelser:  Bagudbøjn.  i Vingst.,  Str.  st.,  Str.  slut  gang 
st.  og  Str.  br.  st.  Udgst. , Fældning  fremad  i samme  Udgst., 
tillige  Nedadbøjn.,  Sidebøjn.  i Slutst.,  Halvstr.  slutst.  og  Halv 
str.  slutgangst.  Udgst.,  Kropvridning  i Vingslutst.,  Vingslutgangst., 
Ving  slut  bred  st.  Udgst  (denne  Forening  af  slut-  og  bredst. 
Stilling,  som  ikke  bruges  mere,  har  formodentlig  til  Hensigt  at 
fixere  Bækkenet  bedre.  løvrigt  ses  det,  at  Slutstilling  og  dens 


Forbindelser  bruges  meget  mere  end  nu).  — Endelig  findes  der 
en  Sammensætning  af  Vridning  og  Kropbøjning. 

Hermed  er  de  egentlige  fritstående  Øvelser  færdige.  At 
dømme  efter  Beskrivelser  og  Tegninger  udførtes  de  omtrent  på 
samme  Måde  som  i vore  Dage,  dog  med  enkelte  Undtagelser. 
I Bøjstilling  har  det  efter  Tegningen  at  dømme  ikke  været 
Brug  at  rotere  Overarmen  udad,  men  Hænderne  har  standset 
foran  Skulderen.  Fig.  2 og  3 viser  Øvelsen  set  forfra  og  fra 
Siden. 

Ved  Foldstill,  skulde  Fingerspidserne  røre  ved  hinanden 
foran  Brystet.1) 

Om  (Kropfældn.  fremad  og)  K ro pbøjn.  bagud  står  der  i S.  U. 


*)  Denne  og  følgende  Bemærkninger  taget  fra  „Soldatundervisning 
af  1838,  hvor  Beskrivelsen  er  klarere. 
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1838:  „Den  hogsta  bojningen  ar  då  Kroppen  (samt  Armarna) 

kommit  i ratt  vinkel  till  benen“ . Toges  denne  Øvelse  i Gang- 
stilling, havde  man  Lov  at  bøje  bageste  Knæ,  og  i Bredstil- 
ling begge  Knæ  (smign.  Fig.  19).  Sidebøjn.  sker  kun  i Slut- 
still.  og  i Slutgangst.  Stilling.  Ved  Halvstr.  Slutgangst. 
Sidebøjn.  bøjes  til  bageste  Fods  Side,  ikke  til  den  fremsatte 
Fods.  Vridning  sker  kun  i Hvirvelsøjlen,  Bækkenet  holdes 
fixeret;  ikke  som  så  ofte  nu  tillige  i Benenes  Led. 

De  næste  Kapitler:  „Roreiser  med  Stød“  optager  omtrent 
Halvdelen  af  Bogen  og  synes  således  at  have  spillet  en  stor 
Rolle  i Gymnastikkens  første  Periode.  Der  findes  en  lang  og 
udførlig  Beskrivelse  af,  hvor  og  hvorledes  man  skal  støtte  sin 
Kammerat.  Exempelvis  kan  nævnes,  at  Hånden  kan  lægges  til 
Støtte  på  Skulderen  på  5 Måder:  foran  Skulderleddet,  bagved, 
ovenover,  på  den  udvendige  Side  og  i Armhulen.  — Med  samme 
Grundighed  er  Fatningen  af  de  fleste  andre  Legemsdele  omtalt. 
Disse  Fatninger  er  illustreret  af  Tegninger. 

„Roreiser  med  stod“  ligner  nærmest  sy gegymnastiske  Øvel- 
ser og  gives  også  delvis  som  sådanne,  men  de  bruges  også  for 
at  øge  Anstrængelsesgraden  i de  almindelige  fritstående  Øvelser. 
Nutildags  vilde  man  næppe  gøre  Soldatens  Anstrængelser  større 
på  den  Måde. 

Ling  siger  om  dem  bl.  a. : „att  andamålet  for  rorelser  med 

stod  icke  ar  at  profva,  men  att  uttvickla  styrkan" „så 

ar  sammansat  stod  ett  medel  att  gifva  den  hogsta  kraft  så  val 
åt  fristående  rorelser,  som  åt  rorelser  med  enkelt  stod“  og  fort- 
sætter: „Rorelser  med  sammansat  stod  komma  derfore  att  be- 
skrifvas,  mindre  for  deras  anvandande  i allmånhet,  an  såsom 
medel,  att  bestamdare  kunna  motverka  de  hos  karlen  forekom- 
mande  fel  i stallning,  marsch  o.  s.  v.,  eller  for  någon  sarskild 
klass,  som,  till  folje  af  storre  anlag  och  mera  ofning,  kan  ernå 
en  fullkomligare  kroppslig  utbildning".1) 


Da  de  fleste  af  disse  Øvelser  ikke  er  kendt  i vore  Dage, 
i hvert  Fald  ikke  i Danmark,  og  en  Beskrivelse  af  dem  vil 
være  for  vidtløftig,  skal  her  kun  meddeles  Antallet  i hver 
Gruppe,  og  nogle  enkelte  Tegninger  med  den  nødvendigste  For- 
klaring skal  antyde  deres  Karakter. 

„Rorelser  med  enkelt  stod “ : 7 Armøvelser,  7 Benøvelser, 
3 Hovedøvelser,  1 Kropbøjn.  bagud,  1 Kropfældn.  fremad  og  1 
Sidebøjn. 

F'g-  4 — 5 — 6 viser  nogle  „ Armrorelser". 

På  Fig.  4 står  Nr.  I forrest.  Nr.  2 er  „stodet".  — Nr.  2 
fører  Nr.  l’s  Albuer  så  langt  tilbage,  „att  de  komma  i vinkelrat 
riktning  mot  utgångsstållningen". 


’)  G.  R.  af  1836  S.  60. 
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Derefter  fører  Nr.  1 sine  Albuer  fremad  til  Udgst.,  mens 
Nr.  2 gør  „lindrig  motstånd". 

Fig.  5:  Nr.  1 strækker  Armene  op,  Nr.  2 gør  Modstand, 
hvorefter  Nr.  2 trykker  Armene  ned  igen  under  Nr.  l’s  Mod- 
stand. 


Fig.  6:  Nr.  2 fører  Armene  ned,  Nr.  1 fører  dem  op  igen; 

Modstand  begge  Gange.  s 

Fig.  7 viser  en  Benøvelse. 
Kommandoen  efter  G.  R.  er  For- 
klaring nok: 

l:o.  2:dra!  Hoger  ofver  axel  — 
stod! 

2:o.  2:dra!  Hoger  (Venster)  kna 
uppåt  — boj! 

3:o.  lrsta!  Hoger  fot  fram ! Vrist 
och  under  kna  — stod! 

4:o.  2:dra!  Kna  — strdck! 

5:o.  1 :sta!  Kna  — boj! 

Altså  en  Øvelse  for  Knæets 
Strækkemuskler. 

„Roreiser  med  sammansat 
stod“:  3 Armøvelser,  6 Ben- 

øvelser, 3 Hovedøvelser  og  7 
Kropøvelser  (Kropbøjn.  bagud, 
fremad  (også  andre  Udgst.  med  Fødderne),  Hæl- 
Mave-  og  Lændtryk,  Fremadfældn.  og  Oprejsning 


Kropfældn. 
hævn.  med 
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(se  Fig.  11),  Kropvridn.,  Baguddragn.  og  endelig  en  tredje  Form 
for  Kropfældn.  fremad). 

Som  Illustrationer  er  valgt:  Fig.  8:  Armstr.  opad  og  Ned- 
trykn. for  at  vise  Stigningen  i Anstrængelsesgraden  i denne 
Øvelse  fra  Fig.  2 gennem  Fig.  5 til  Fig.  8. 

På  samme  Måde  viser  Fig.  9 en  stærkere  Form  af  Fig.  7. 

Fig.  10  hører  til  Armøvelserne.  Der  foretages  en  Armbøjn. 
og  str.  med  Modstand  under  Strækningen.  I vore  Dage  vilde 
den  regnes  med  til  Forsideøvelserne,  det  er  jo  nærmest  en 
Form  for  høj  Håndligning,  men  noget  besværlig. 


Fig.  11.  Ved  Fremadfældningen  gøres  „motstand  af  axel- 
stoden  samt  tryckning  af  landstodet,  så  att  satet  ej  for  mycket 
skjules  bakåt“.  Ved  Oprejsningen  fører  de  to  Hjælpere  „Kar- 
ies's Overkrop  opad  til  lodret  Stilling,  mens  de  samtidig  trykker 
på  Lænden. 

„Spiång“ : Hælhævn.  og  Knæbøjn.  (hurtigt),  Hop  på  Stedet, 
Hop  fremad,  det  samme  fra  Gangstill.,  Højdespring  over  Snor 
(„Knasprång!  Hoftsprång!  Brostsprång!  Haksprång!  Pannsprång!“), 
Længdespring  (Mærker  på  Jorden),  forenet  Højde-  og  Længde- 
spring, Dybdespring  (fra  Jordvolde  o.  a.  1.),  Spring  over  Jordvolde 
og  Grave  med  Gevær  i Hånden  og  Mellemspring  (Kædestøtte). 

I en  Anmærkning  får  man  at  vide,  at  ,.  Brottning,  kull- 
botter  m.  m.  tillhor  åfven  gymnastik  utan  machineri,  men  dessa 
jemte  alla  sådana  roreiser,  hvaii  soldatens  bekliidnad  skadas  D 
blifva  hår  forbigångna". 


Fig.  8. 


Fig.  9. 


')  Udh.  af  K.  T. 
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Kapitlet  Spring  indeholder  også  Kapløb  uden  og  med  Pak- 
ning og  Gevær  samt  Løb  op  og  ned  ad  stejle  Skråninger  og 


Under  Kapløb  bør  det  iagttages  „at  kroppen  något  fram- 
lutas;  brostet  upphvålfves;  ofverarmarna  hållas  val  tillbakadragna 
och  vid  sidan,  semt  underarmarna  rorliga;  att  stegen  bora  vara 
korta  och  lifliga,  med  fotterna  något  utvridna,  så  att  vristen  och 
insidan  af  fotbalken  kan  utofva  full  spånnkraft;  samt  att  hvarje 
karl,  omedelbart  efter  verkstålldt  lopp,  sagta  och  otvunget  bor 
rora  sig11.1)  Ling  har  altså  brugt  at  lade  Armenes  Bevægelser 
under  Løb  ske  i Albuen,  mens  vi  nu  væsentligst  lader  den  ske 
i Skulderleddet. 


Timesedlen  („Dagofningen11)  er  som  bekendt  én  af  de  mest 
karakteristiske  Ting  ved  Lings  Gymnastik:  „Hvarje  lektion  bor 
dagligen  borja  med  en  ringare  rorelse  och  tilltaga  (crescendo)  i 
mera  anstrångande  ofningar  tilis  de  vid  lektionens  slut  åter  aftaga 
(diminuendo) “.2)  Det  har  derfor  Interesse  at  se,  hvor- 

dan Timesedlen  har  set  ud  i dette  det  første  Reglement. 

Der  findes  10  „ Of ningstab  eller" , hvoraf  de  3 særlig  er  be- 
regnet for  Kavalerister,  de  andre  for  Soldater  i Almindelighed. 

Efter  Ofningstabellerne  kommer  der  nogle  „Kommando- 
tabeller11, indeholdende  Kommandoen  til  samtlige  Øvelser. 

I de  Bemærkninger,  som  indleder  Tabellerne,  hedder  det 
bl.  a. : „ — — i allmanhet  galler,  att  hos  en  hvar  bor  hogsta 
afseende  goras  på  brostets  utbildning,  samt  dernåst  afses  armar- 
nas,  benens  samt  ofriga  kroppsdelars  liktidiga  uppofvande  till 


J)  G.  R.  af  1836  S.  107. 

2)  Saml.  Arb.  S.  550. 


Volde. 


Fig.  10. 


Fig.  11. 
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styrka  och  smidighet.  Med  hansigt  hartill  aro  vidfogade  tabeller 
uppgjorde,  och  bora  derfore  vid  ofningarne  i allmånhet  noggrant 
foljas,  — — “ l) 

Lings  Gymnastik  er  ofte  blevet  rost,  fordi  den  tog  særlig 
meget  Hensyn  til  Brystets  Udvikling.  Derved  påvirkes  hele 
Legemets  Holdning  heldigt,  og  da  man  derved  også  øver  og 
styrker  Åndedrætsmekanismen,  hvad  der  forhøjer  Udholden- 
heden. Det  er  derfor  mærkeligt  — med  ovenstående  Citat 
in  mente  — at  vi  i Gymn.  Reglementet  ikke  træffer  på  en 
eneste  Åndedrætsøvelse.  At  Ling  har  kendt  dem,  fremgår  af 
et  Par  Navne  fra  Forslaget  af  1820  („Brostsup“  (=  Håfst. 
Brostspanning)  og  „ Pumpningen “ (=  sittande  Brostlyftn.,  med 
knastod  af  en  rorelsegifvare).)  Men  måske  har  Åndedrætsøvel- 
ser kun  været  brugt  i Sygegymnastik. 

Det  anbefales  at  bruge  hver  Tabel  6 — 8 Gange,  inden  man 
går  over  til  en  ny. 

Øvelsernes  Rækkefølge  indenfor  Tabellen  er  ikke  nogen 
bestemt,  som  i den  nugældende  Timeseddel;  men  der  er  en 
stadig  Skiften  mellem  Øvelser  for  Arme,  Ben,  Hoved  og  Krop. 
— Der  finder  i flere  af  de  forholdsvis  korte  Tabeller  en  Gen- 
tagelse Sted  af  nogle  af  Øvelserne.  Således  træffer  man  f.  Ex. 
i Tabel  V,  der  kun  indeholder  1 1 Øvelser,  Armstrækn.  opad 
udad,  fremad  og  nedad  både  som  Nr.  2 og  6;  Fremfald  både  som 
Nr.  7 og  11;  Knæbøjn.  som  Nr.  1 og  4 blot  med  forskellig 
Armstilling.  På  næste  Side  er  exempelvis  én  af  Tabellerne  af- 
trykt i sin  Helhed. 

Ved  Bedømmelsen  af  Tabellerne  må  man  huske,  at  alle 
Redskabsøvelser  er  udelukkede,  hvad  der  gør  det  vanskeligt  at 
variere  Stoffet;  men  bortset  herfra  er  den  dog  enklere,  end  vi 
nu  vilde^  gøre  en  sådan.  Der  findes  hverken  Spændbøjn.,  Hæv- 
øvelse,  Åndedrætsøvelser,  Gang  og  Løb  og  kun  meget  lidt  Spring. 

Det  er  naturligvis  vanskeligt  at  udføre  Hævøvelser  uden 
Redskaber;  men  Spændbøjn.  med  levende  Støtte  findes  i For- 
slaget af  1820,  så  den  kunde  have  været  medtaget;  ligeså  de 
andre.  Det  er  let  at  se,  at  Begrebet  Timeseddel  på  det  Tids- 
punkt kun  er  lidet  udviklet.  Man  lægge  endvidere  Mærke  til, 
at  nogle  af  Øvelserne  har  Navne  (Nr.  4,  8,  9 og  10),  de  andre 
derimod  ikke.  Betegnelserne  til  højre  for  Stregen  henviser  til 
Kommandotabellerne. 

De  her  medtagne  Citater,  Uddrag  og  Tegninger  er  for- 
håbentlig tilstrækkelige  til  at  give  Læseren  et  nogenlunde  fyldigt 
Indtryk  af  den  Lingske  Gymnastiks  først  trykte  Bog. 

* * 

* 


')  G.  R.  af  1836  S.  109. 


Ordning,  hvarefter  rorelserna  verkstållas. 

Hånvisning  till 
kommando- 
tabellerne. 

6:  te  0 fn i ngs-  tabel  len. 

Tab.  I. 

l:o.  Båda  knånas  bojning.  . . . 

(Uppstrackta  armar.) 

Benr.  II.  b. 

2:o.  Armamas  stråckning  bakåt  . 
3:o.  Hufvudets  bojning  med  vrid- 

Armr.  X. 

ning 

Hufvudr.  IV. 

4:o.  Ry ggbdjning  bakåt  och  framåt. 

(Uppstrackta  armar;  slutna  fotter;  ena 
foten  framflyttad,  och  hufvudet  nedåt.) 

Bålr.  I.  c.  II.  c 

5:o.  Bojning  af  bakre  knået.  . . 

(Hoft faste;  ena  foten  framflyttad.) 

6 : o . Armar  nas  stråckning  uppåt  och 

Benr.  V. 

nedåt 

(Slutne  fotter  och  sidovridning.) 

Armr.  II.  V. 

7:o.  Bojning  af  fråmre  knået.  . 

(Hoftfaste;  slutna  fotter;  ena  foten  helt 
framflyttad.) 

Benr.  IV. 

8:o.  Armskiftning  i olika  planer. 

(Ena  armen  strackt  uppåt;  den  andra  ut- 
åt  eller  framåt.) 

Armr.  VIII. 

9:o.  Hbjdsprång  på  stållet  och 

lab.  111. 
Springr.  II.  III 

framåt 

V.  och  VII. 

10:0.  Sidovridning  med  ryggbdjning 

Tab.  I. 

bakåt  och  framåt.  . . 

(Hoftfaste.) 

Bålr.  VI.  a. 

1 1 :o.  Ena  knåets  uppbojning.  . . 
(Hoftfaste.) 

1 2:o.  Armamas  stråckning  från  ett 

Benr.  VI. 

plan  till  ett  aimat.  . . 

(Uppåt,  utåt,  framåt,  nedåt.) 

Armr.  VI. 
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„Forslag  om  gymnastikens  nytta  och  nodvendighet 
for  soldaten  i allmånhet 

ingifvet  till  stora  reglementskomitén  d.  6.  Mars  1820“. 

Ifølge  en  Anmærkning  af  Udgiveren  af  Lings  efterladte 
Papirer  (hans  Søn  Hjalmar  Ling)  fremgår  det,  at  der  i Manuskriptet 
til  Forslaget  af  1820  indgår  på  det  nærmeste,  hvad  der  er  op- 
taget i „Gymnastikreglementet  af  1836“  og  i „Bajonettfåktnings- 
reglementet11  fra  samme  År;  derfor  medtager  Hj.  Ling  ved  Ud- 
givelsen af  dette  Forslag  kun  „sådana  stycken,  som  afvika  eller 
saknas  i sistnåmde  tvånne  reglementen".* 1) 

Da  det  vilde  føre  for  vidt  her  at  medtage  alle  Øvelserne, 
skal  nogle  af  dem,  der  har  mest  Interesse,  nævnes  i Flæng: 

Af  „ Roreiser  utan  machineri“ : 

1.  Spændbøjn.2)  med  Hælhævn.  i tre  Former:  1)  Str. 

bredst.  Spændbøjn.  m.  Håndledsstøtte,  2)  Favnst.  Spændbøjn. 
med  Støtte  ved  Håndledene  og  på  Nakken,  3)  Samme  Spænd- 
bøjn. med  Støtte  ved  Håndledene  og  på  Overarmene.  Ved  de 
sidste  to  Former  må  der  to  Kammerater  til  at  støtte. 

2.  Flere  forskellige  Øvelser  i Udfaldsstilling,  som:  Vridn., 
Armslag,  Bagudbøjn.,  Fremadfældn.  og  -bøjn.,  Armnedtrykn. 
(Modstandsøv.)  og  Plan  Armfør.  (Modstandsøv.). 

3.  Favngående  Armslag. 

4.  Rækst.  Armsving  opad. 

5.  Favnbr.  st.  Kastvriden. 

6.  Et  Par  Hævøvelser  uden  Redskab  er  forsøgt,  bl.  a.  den 
s.  k.  „Simhång-Bendelning“,  hvor  den,  der  gør  Øvelsen,  hænger 
med  Hænderne  på  to  Kammeraters  Skuldre,  mens  to  andre 
Kammerater  løfter  hans  Ben  og  Krop  bagud.  I denne  Stilling 
foretages  Bendeling  med  Modstand.  (Se  Fig.  13). 

På  lignende  Måde  er  Faldhæng.  og  Buehæng.  Armbøjn. 
udført. 

7.  Øvelser  i Knæst.  Stilling. 

8.  Overslag  med  Tilløb:  „Ringstød"  af  to  Kammerater. 
Under  Overslaget  sætter  Gymnasten  Hænderne  ved  Kamme- 
raternes bøjede  Albuer. 

9.  Håndlig.  Armbøjn. 

10.  Ryglig.  Benløftn. 

11.  Helsidd.  Kropfældn.  bagud. 

12.  — Armbøjn.  med  Modstand. 

13.  Frembuelig.  Armbøjn.  med  Modstand. 


')  Saml.  Arb.  S.  636. 

0 I Forslaget  af  1820  er  der  endnu  færre  Øvelser  med  Navn  end 

i G.  R.  af  1836;  men  ved  Udgivelsen  er  de  senere  brugte  Navne  sat  i 

Parenthes  over  Øvelsen  for  Oversigtens  Skyld. 
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Efter  Øvelser  uden  Redskaber  læses  følgende: 

„Vid  hvarje  lager  (=  Lejr)  kan  en  springvall  och  graf  latt 
uppkastas,  en  pallisad  ’anlaggas,  en  gårdesgård  (=  et  Rækværk) 
begagnas  o.  s.  v.  Liniegymnastiken  skiljas  blott  till  det  yttre  från 
gymnastik  med  fast  machineri.  Båda  sammanbindes  dessutom 
genom  det  slag  af  ofningar,  som  kunna  utfores  med  Idst  redskap. 
Sådana  ofningar  bora  ej  forsummas.  De  utforas  låttest  med 
några  stafvar,  gevar,  pik,  remmar,  stanger  begagnade  såsom 
springbom,  tråhastar  o.  s.  v.,  hvilket  antingen  finnes  eller  lått 
kan  anskaffas".1) 

Udgiveren  nævner,  at  ifølge  herhen  hørende  Tegninger 
brugtes  af  disse  Øvelser  bl.  a.: 

1.  Stangspring. 

2.  Med  Geværet  som  „tyngd“  tog  man:  Str.  udf.  st.  Arm- 
bøjn.  og  -str.,  Rækst.  Armsving  opad  m.  fl.  (jvf.  Fig.  21). 

3.  Løse  Stænger,  som  blev  båret  af  to  Kammerater,  brugtes 
til:  Faldhæng,  Buehæng,  Overslag,  Forl.  Opsving. 


„Rorelser  med  machineri 

Ling  bemærker  om  disse,  at  de  kan  øge  Elevernes  Kraft 
og  Mod  højere  end  „Rorelser  utan  machineri “.  — De  gør  det 
muligt  at  finde  mange  flere  Stillinger  for  Øvelsernes  Udførelse. 
„ — Då  en  apparelj  finnes,  begagnas  fristående  ofningar  mest 
i borjan  och  i slutet  af  en  lektion;  — Den  mågtiga  samverkan, 
som  utmårker  liniegymnastiken,  viker  for  individualitetens  skar- 
pare  framtrådande  i rorelser  med  machineri.  Men  denna  rela- 
tive olikhet  yttrar  sig  mest  i de  svåraste  ofningarna“.2) 
Exempler: 

1.  Spændbøj.  Hælhævn.  ved  Væg;  Spændbøj.  Knæløftn.  og 
str.  fremad  (Støtte  i Ryggen);  Spændbøj.  Armbøjn.  (2  Kam- 
merater, se  Fig.  18),  udføres  ved  „Springstolpe“,  Ribber 
kendtes  ikke.  Denne  Øvelse  i Forbindelse  med  en  „Stodst. 
framåtbojn."  kaldtes  på  Lings  Tid  „Fyrstegsrorelsen“  eller 
„Morgonbesken“. 

2.  Vriststøttet  Kropbøjn.  bagud. 

3.  Læggespænding.  (Fodsålen  støttet  mod  en  Forhøjning). 

4.  Dyb  Håndlign.  og  Håndst.  Stilling  mod  Væg. 

5.  Møllevending.  Hvorfor  den  er  opført  under  Redskabsøvelser, 

er  ikke  let  at  vide.  Der  står:  „Hjulning  (sittande,  stå- 

ende o.  s.  v.)u.  Jeg  véd  ikke,  hvad  der  menes  med  „sit- 
tande H.“. 


‘)  Saml.  Arb.  S-  661. 

2)  ibid.  S.  662. 
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6.  Entring.  t 

7.  Hængende  Armbøjn.  i Tove,  Armgang  i Bom,  Tove  og 
Entretov,  lodret  og  vandret  „handhoppning11  i Tove  og  Bom. 

8.  Modhæng.  Armgang  og  „klifgång“  i Springstolpe. 

9.  Et  Stykke  har  til  Overskrift:  Voltigering,  språng  med  staf 
m.  m.1);  der  er  kun  nævnt:  „Språng  (hopp),  kullbytt  m.  m.“ 
Der  findes  Tegninger  af  „pommé“  (=  Brystvendt  Side- 
spring) på  løs  Stang,  Brystning  og  Overslag,  vistnok  på 
samme  Stang. 

Trampolin  frarådes,  da  den  „forvillar  den  agerandes 
omdomme  om  egna  krafter“. 

„Fallgordlar,  madrasser  m.  m.  aro  åtminstone  onodiga, 
emedan  de  ånnu  mera  minska  afsigten  med  dessa  rorelser, 
som  år  just  att  gora  soldaten  oberoende  af  yttre  hjelp  i de 
svåraste  forhållanden".2) 

Modtagning  anbefales  for  Begyndere,  men  må  siden 
falde  bort. 

En  hel  Mængde  af  ovenstående  Øvelser  er  ikke  beskrevne, 
men  findes  kun  som  løse  Tegninger. 


I de  Bemærkninger,  der  følger  efter  Øvelsesbeskrivelsen, 
nævnes  en  hel  Række  Legemsfejl  eller  -skævheder,  som  kan 
forekomme  hos  Soldaten  som  Følge  af  ensidigt  Arbejde,  og  en 
kort  Anvisning  på  at  rette  nogle  af  dem.  Dette  Stykke  er  dog 
meget  ufuldstændigt.  Det  er  nærmest  et  sygegymnastisk  Tillæg 
(jvnf.  G.  R.  af  1836).  Ling  mener,  at  den  pædagogiske  gym- 
nastik og  Sygegymnastikken  hører  uvægerlig  sammen.  Han 
udtrykker  det  bl.  a.  således:  „Den  pedagogiske  gymnastiken 

ar  så  forenad  med  den  medikala,  att  endast  den  yttre  formen 
skiljer  dem.  Behofvet  af  den  pedagogiska  gymnastiken  såsom 
ett  utbildningsmedel  bevisar  tillvaron  af  en  medikal  syftning 
(=  Øjemed)  deri;  ty  så  vida  den  forrå  år  ett  preservatif  mot 
menniskoorganismens  forfall,  måste  den  ledas  af  en  fysiologiskt 
pathologisk  idé,  och  alltid  i tillåmpningen  grunda  sig  på  det 
subjektiva  forhållandet“.3)  Efter  nogle  flere  almindelige  Be- 
mærkninger går  Forslaget  af  1820  over  til  at  tale  om  Fægtning. 


* 


* 


* 


')  Det  burde  høre  sammen  med  det  citerede  Stykke  på  forrige  Side. 

K T 

’)  Saml.  Arb.  S.  669. 

8)  ibid.  S.  672. 
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Pehr  Henrik  Ling  anså  det  for  fuldt  så  vigtigt  for  Kvinder 
at  øve  Gymnastik,  som  for  Mænd;  men  han  skriver  kun  ganske 
kort  derom  i sine  Anmærkninger  til  „Gymn.  allm.  grunder11  : 
„Qvinnan  behofver  helsa  såval  som  mannen.  Ja,  ånnu  mera 
efter  hon  skall  i sitt  lif  nåra  ett  annat  lif.  — — hennes  phy- 
siska  anlag  fordra  dock  en  lindrigare  behandling11.  De  kvinde- 
lige Ejendommeligheder  „bora  ej  genom  ofverdrifvit  arbete  for- 
manligas  eller  forderfvas.  Sjelva  regleringsperioden  forbjuder 
detta  ånnu  mera.  Mannen  behofver  ofta  åggas,  qvinnan  blott 
formildras.  Hafvande  qvinnor  få  icke  lyfta,  icke  hoppa  eller 
håfva  sin  egen  tyngd11.1)  Det  viser  tydeligt,  at  Ling  var  af 
den  Mening,  at  Kvindens  Gymnastik  skulde  være  læmpeligere 
end  Mandens.  Det  er  mig  derimod  ikke  bekendt,  at  Ling  har 
meddelt  nogle  Timesedler  for  Kvinder. 


* * 

* 


Pehr  Henrik  Ling  — med  sin  ildfulde  Natur  — pustede 
nyt  Liv  i Gymnastikken  og  Idrætten  i sit  Fædreland.  Han  havde 
megen  Fordom  og  mange  Vanskeligheder  at  kæmpe  med;  men 
i Kraft  af  sin  urokkelige  Energi  sejrede  han  og  førte  sin  store 
Sag  så  langt  frem,  at  den  kunde  leve  videre  efter  hans  Død. 

Hans  Fortjeneste  ligger  imidlertid  ikke  alene  i,  at  han 
vækker  Interessen  for  den  legemlige  Opdragelse  hos  sin  Samtid. 
Han  er  også  Banebryderen,  der  ikke  blot  af  ældre  Gymnastik- 
methoder  udpiller  de  bedste  Øvelser,  forbedrer  deres  Form  og 
sætter  dem  i System;  men  han  opfinder  selv  en  Mængde  nye 
Øvelser,  bl.  a.  nogle  af  de  allerbedste,  som  Spændbøjning.  Han 
stiller  store  Fordringer  til  Øvelsernes  Udførelse,  særlig  med 
Hensyn  til  deres  Formrenhed  og  deres  Skønhed,  og  han  for- 
drer, at  man  i en  Gymnastiktime  ikke  vælger  sine  Øvelser  til- 
fældigt, men  følger  visse  Regler. 

Endelig  forlanger  han,  at  Gymnastikken  skal  hvile  på  et 
videnskabeligt  Grundlag.  Selv  når  han  ikke  at  komme  til  Bunds 
i dette  Spørgsmål.  Hjalmar  Ling  skriver  i Fortalen  til  „Bran- 
tings  Delar11:  „ Ling  gjorde  ej  anspråk  på  att  vara  veten- 

skapsman, ehuri  åtskilliga  in-och  utlåndska  låkare,  som  sjelva 
hade  underkastat  sig  den  mbdan  att  praktiskt  taga  tillråcklig 
kånnedom  om  hans  forfarande,  derom  hafva  skrifvit  utforliga 
bocker  och  inståmma  i att  anse  honom  hafva  lagt  grunden  till 


1 Saml.  Arb.  S.  577. 
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en  sårskilt  vetenskap  genom  att  empiriskt  bestamma  ett  antal 
olikartade,  „specifikt11  verkande  roreiser,  stallninger  o.  s.  v.“*).  !). 

Udgiverne  af  „Gymn.  allmanna  grunder"  (Lægen  J.  P. 
Liedbeck  og  Gymnasten  Aug.  Georgii)  siger  i en  „slutanmark- 
ning“ : 

„Åtskilligt  kan,  ifrån  naturvetenskaplig  (physiologisk)  syn- 
punkt, vara  at  invanda  emot  flera  forklaringar  ibland  dessa 
Gymnastikens  allmanna  grunder" ; og  de  slutter:  „ — Dessforutan 
ar  det  ejheller  den  har  gifna,  mer  eller  mindra  lyckade  for- 
klaringen om  Gymnastikens  anvandning,  utan  denna  selv,  med 
sin  redan  traditionella  och  allt  mer  perfectibla  laror  och  hand- 
grepp,  samt  deraf  beroende  verkningar,  som  i vår  tid,  liksom  i 
forntiden  beredt  denna  sak  sin  framgång.  — Kunde  blott  den 
historiska  erfarenheten  hindra  densamma,  att  annu  en  gång 
urarta ! “ 2) 

Det  må  derfor  være  en  Pligt  for  Lings  Efterfølgere  at 
gå  videre  på  den  af  ham  anviste  Vej,  og  jeg  vil  i det  følgende 
prøve  på  at  undersøge,  om  de  har  taget  hans  Arv  op  på  den 
Måde,  den  fortjener. 


2.  Gymnastikken  i Sverige  fra  1839 — 1887. 

Blandt  de  Mænd,  som  fortsatte  P.  H.  Lings  Arbejde  i den 
Periode,  der  fulgte  umiddelbart  efter  hans  Død,  skal  nævnes: 
L.  G.Branting,  C.  A.  Georgii,  Gustav  Nyblæusog  Hjalmar 
Ling  (P.  H.  Lings  Søn).  De  to  første  var  Lærere  ved  Centralin- 
stituttet under  P.  H.  Ling,  og  denne  udtalte  før  sin  Død,  at  han 
anså  dem  for  at  være  de  eneste,  som  kunde  føre  Centralinsti- 
tuttet videre  på  rette  Måde.  Det  var  Georgii,  som  Ling  betroede 
til  sammen  med  sin  Svigersøn,  Med.  Doet.  P.  J.  Liedbeck,  at 
fortsætte  Udgivelsen  af  „Gymn.  allm.  Grunder".  L.  M.  Torn- 
gren  skriver  om  ham:  „Prof.  Georgii  drog  till  frammande  land 
1846,  hvilket  var  en  stor  forlust  for  institutet.  Darfbrinnan 
havde  han  dock  medhunnit  åtskilligt  till  fromme  for  friskgymna- 
stiken.  Det  turde  foretradesvis  hafva  varit  han,  som  hos  P.  H. 
Lings  son  Hjalmar  tandt  och  underhållit  det  glodande  intresse, 
som  blef  den  kraftiga  driffjadern  i hans  verksamma  lif“.3) 

Fodnote  i Originalen:  *)  Jfr.  Sonden  1840,,  Liedbeck,  Roth,  Eulen- 
burg  (1853),  Melicher,  G.  F.  Weber,  Streintz,  Chapman  m.  fl.  Sjelf  be- 
gagnade  Ling  aldrig  uttrycket  „specifik"  verkan. 

')  L.  G.  Branting:  Efterlemnade  Håndskrifter  (Fortale  til  første  Del 
S«  III). 

?)  Saml.  Arb.  S.  575. 

8)  Tidskrift  i Gymnastik,  Band  7,  S.  891. 


28 


Branting  blev  Lings  Efterfølger  som  Forstander  for  Central- 
instituttet, hvilken  Stilling  han  havde  fra  1839 — 62,  hvorefter 
Nyblæus  var  Forstander  indtil  1887.  — Georgii  var  Overlærer 
ved  Instituttet  fra  1839 — 49,  og  Hjalmar  Ling  var  knyttet  til 
det  fra  1843 — 82,  først  som  Lærer,  siden  som  Overlærer. 

Lars  Gabriel  Branting,  der  som  Barn  var  svagelig,  kom 
14  År  gammel  til  Centralinstituttet  for  hos  Ling  at  gennemgå  en 
sygegymnastisk  Kur.  Han  genvandt  her  sit  Helbred  og  fik 
samtidig  Lyst  til  at  blive  Gymnastiklærer.  Ling  tilbød  at  ud- 
danne ham,  og  allerede  18  År  gammel  (1817)  blev  han  Lings 
Medhjælper  og  Underlærer  ved  Centralinstituttet. 

Ling  skaffede  ham  Adgang  til  at  studere  (herunder  også 
Dissektion)  ved  Karolinska  Institutet  og  Serafimerlazarettet,  og 
Kemi  studerede  han  hos  Berzelius.  Den  senere  Overlærer  ved 
Centralinstituttet,  Prof.  Hartelius,  skriver  herom  i sin  Biografi 
af  Branting:  „Den  redan  då  kande  store  anatomen  Anders 

Retzius  yttrade  om  Branting,  att  han  egde  stor  skicklighet  i 
anatomi.  Denna  vetenskap  liksom  fysiologi  blefvo  hans  alsk- 
lingsstudier,  ehuru  han  ej  aflade  någon  offentlig  examen".1) 

Branting  var  personlig  dygtig  såvel  til  Gymnastik  og  Fægt- 
ning som  i de  theoretiske  Fag.  Han  udarbejdede  Gymnastikkens 
Terminologi.  Som  tidligere  nævnt,  fandtes  der  hos  Ling  en 
Mængde  Øvelser  uden  Navn  og  andre  havde  højst  mærkelige 
Navne  (f.  Ex.  „morgonbesken11,  „råfsax“,  „refbensspjell“,  „fåst- 
mansrorelsen"  osv.)  rimeligvis  fremkomne  ved  en  eller  anden 
tilfældig  Lighed.  „Det  hela  var  temmeligen  „latt  och  ledigt", 
stundom  något  for  fritt,  men  saknade  hvarje  spår  af  helgjuten 
plan  eller  system". 

Dette  rådede  Branting  Bod  på  ved,  allerede  mens  han  var 
Lings  Hjælper,  at  skrive  sin  Terminologi  — en  Bog  på  284 
Sider  — , hvori  han  gav  hver  Stilling  og  hver  Øvelse  et  Navn 
' (for  de  flestes  Vedkommende  de  samme,  som  endnu  bruges  i 
Sverige).  Foruden  Navnene  fastslog  Branting  visse  Forkortelser 
af  samme,  og  han  fandt  på  et  helt  System  af  Tegn")  for  at 
kunne  skrive  Navnene  endnu  kortere. 

I 1828  var  Terminologien  i Orden;  og  Ling  befalede,  at 
herefter  skulde  alle  „Ofningstabeller"  opstilles  efter  den.  Selv 
havde  han  dog  ondt  ved  at  huske  de  nye  Navne  og  brugte 
oftest  sine  egne  eller  slet  ingen  (jvf.  G.  R.  af  1836). 

„Branting  sokte  ofvervinna  den  rådande  fordomen,  att  pe- 
dagogisk  gymnastik  ej  skulle  vare  låmplig  och  anvandbar  for 
uppvaxande  flickor"  ved  at  tage  Plads  som  Gymnastiklærer  ved 
én  af  Stockholms  største  Pigeskoler. 

*)  Tidskrift  i Gymnastik  1881,  Håfte  XV,  S-  932. 

2)  De  minder  noget  om  de  Tegn,  der  bruges  i Stenografi.  De  findes 
ofte  i ældre  svenske  Bøger,  navnlig  de  sygegymnastiske. 
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Han  stillede  endvidere  Forslag  om,  at  Skolerne  skulde  holde 
Gymnastik  nogle  få  Minutter  efter  hver  Time. x) 

Detvar  først  og  fremmest  Sygegymnastikken,  som  fangede 
hans  Interesse,  og  som  han  viede  sit  Arbejde.  På  Central- 
instituttet findes  opbevaret  fra  Årene  1828 — 45  og  fra  1846 — 80 
to  Samlinger  (ca.  9 — 10  000)  håndskrevne  s.  k.  „ sjukbehandlin - 
gar“  (=  Timesedler  for  syge)  af  Branting  og  et  mindre  Antal 
s.  k.  „friskbehandlingar“  (=  Timesedler  for  sunde).3) 

Hartelius  skriver  i den  anførte  Artikel:  „Han  studerade 

med  lifligaste  intresse  rorelseinverkan  vid  behandlingen  af  sjuka 

Han  har  tydligen  utredt  den  lange  och  ifrigt  bestridda 

grundlåran  for  hela  gymnastiken,  att  många  både  aktiva  och 
passiva  rorelser  hafva  en  bestamd  specifik  verkan;  att  den  be- 
stammande  principen  for  valet  och  for  rorelsernas  indelning  icke 
hvilar  på  yttre,  godtyckliga  schematiseringar,  på  redskap,  på  le- 
dernas form  åga  af  flera  eller  fårre  kombinationer;  icke  ens  en- 
samt  på  „muskellifvet",  utan  fornamligast  af  verken  på  nerver 
och  karl.  Denna  hans  uppfatning  motte  starkt  motstånd  och 
ansågs  innebåra  fantastiskt  ofverdrift. — Den  tyske  fysio- 

logen Ludvig  forkunnar  samma  lara  och  den  hollandske  lakaren 
Mezger,  som  vunnit  i våra  dagar  så  stort  gehor,  bekråftar 
samma  åsigt“.3) 

Branting  udgav  ikke  selv  sine  skriftlige  Arbejder  („Bran- 
tings  Delar“);  men  dette  blev  besørget  efter  hans  Død  (1881) 
af  Hjalmar  Ling. 


* 


Hjalmar  Ling  (f.  1820)  arbejdede  som  Lærer  ved  Central- 
instituttet sammen  med  Branting  og  Georgii  på  at  føre  Gymna- 
stikken videre.  Det  er  ikke  let  at  afgøre,  hvor  stor  en  Part 
hver  af  dem  har  i Gymnastikkens  Udvikling.  Så  meget  kan 
man  imidlertid  slå  fast,  at  medens  det  var  Brantings  Fortjeneste 
at  ordne  Sygegymnastikken,  så  kan  vi  først  og  fremmest  takke 
Hjalmar  Ling  for,  at  „ Friskgymnastikken “ (=  den  pædagogiske 
eller,  som  den  også  kaldes,  den  „medborgerlige“  Gymnastik) 
blev  ført  videre. 

Om  Hj.  Ling  siger  L.  M.  Torngren  i sin  Mindetale  over 
P.  H.  Ling  den  15.  Nov.  1896:  „Hjalmar  Lings  verksamhet 
var  af  den  storsta  betydelse  for  faderns  lifsgerning.  Han  sam- 


')  Sandsynligvis  havde  de  på  den  Tid  i Sverige  ligesom  i de  gamle 
danske  Skoler  kun  ét  Frikvarter  om  Dagen. 

*)  En  enkelt  af  dem  er  aftrykt  her  i Artiklen  S.  116. 

")  Tidskr.  i Gymn.  1881,  XV,  S.  935. 
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lade  de  rorelser,  som  fadern  uttankt  for  de  sarskilda  organen, 
och  han  ordnade  dem  med  fastadt  afseende  å deras  betydelse 
for  dessa.  Hj.  Ling  har  varit  en  alldeles  umistlig  lank  i kedjan 
for  det  Lingska  systemets  bevarande  och  utveckling.  Och  hårtill 
var  han  så  mycket  mera  egnad,  som  han  helt  och  hållet  åsido- 
satte  egen  fortjånst  for  att  med  den  mest  osparda  flit  samt  med 
sonens  djupa  aktningsfulla  vordnad  fortsåtta  sin  faders  verk  utan 
att  ens  vilja  satta  egen  namn  på  en  boktitel;  i sådant  vordnad 
holl  han  faderns11.1) 

Hjalmar  Ling  forbedrede  Centralinstituttets  Undervisnings- 
materiel (fremstillede  f.  Ex.  en  udmærket  Samling  anatomiske 
Præparater)  og  Gymnastikredskaber.  Det  er  særlig  ham,  vi 
kan  takke  for,  at  vore  Gymnastiksale  er  så  praktisk  indrettede; 
såvidt  mig  bekendt  var  det  ham,  der  fandt  på  Ribbevæggen. 
Han  skrev  en  Række  Timesedler  „for  flickor11,  og  det  var  ham, 
der  mer  end  nogen  anden  arbejdede  på  Kvindegymnastikkens 
Udvikling. 

Prof.  Torngren  slutter  en  Artikel  om  ham  med  disse  Ord: 
„Allt  det  som  fadern  foreskrifvit  eller  antydt,  men  ej  medhunnit 
att  utarbeta,  det  återfinner  man  i sonens  skrifter  utfylldt  och 
ordnadt;  och  helt  visst  har  hans  larare  och  van  prof.  Georgii 
hårvid  varit  ham  en  god  inledare  i den  rigtning,  som  G.  omedel- 
bart  inhamtadt  af  den  store  banbrytaren.  Vi  kunna  sålunda 
vara  trygga  i vår  visshet  om,  att  vår  gymnastiks  utveckling  har 
blifvit  ledd  af  Hjalmar  Ling  i den  riktning,  som  fadern,  markes- 
mannen  Pehr  Henrik  Ling  anvisat11.2) 

Hjalmar  Ling  har  skrevet  de  første  egentlige  Lærebøger  i 
Gymnastik,  som  har  været  beregnet  på  Undervisningen  ved 
Centralinstituttet.  Gymnastikreglementet  af  1836  var  jo  skrevet 
for  Soldater  til  Brug,  hvor  Forholdene  var  meget  ugunstige 
(fuldstændig  Mangel  på  Redskaber;  uøvede  Lærere).  Dets  „Of- 
ningstabeller11  brugtes  desuden  kun  en  kort  Tid,  og  i 1848  blev 
hele  Reglementet  forkastet.  Fra  1849 — 62  måtte  man  hjælpe 
sig  med  nogle  håndskrevne  Tabeller  af  Branting.  Da  denne  var 
gået  af  som  Forstander  (1862),  blev  Instituttet  ved  en  Nyordning 
tredelt  med  én  Overlærer  i Militærgymnastik,  én  i Sygegymna- 
stik  og  én  i pædagogisk  Gymnastik.  Den  sidste  Stilling  blev 
besat  med  Hj.  Ling,  som  strax  tog  fat  på  at  skrive  sine  „Tabellen 
for  Gymnastiska  Central- 1 nstit utets  lårokurs“  (och  for  „friskrotar11 
af  vuxne),  der  allerede  udkom  i 1866.  Samme  År  udgav  han: 
„De  forstå  begreppen  af  Rorelseldran,  sammandrag  for  undervis- 
ningen vid  Gymnastiska  Centralinstitutet,  jemte:  En  inledning 
hanvisande  til  mekanikens  och  ledlårans  enklaste  grunder11.  Den 


!)  Lings  minne  i Tidskr.  i Gymn.,  Band  4,  S.  429. 

2)  Tidskrift  i Gymn.,  Band  7,  S.  903. 
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er  tilegnet:  „Medicinal-Rådet  C.  U.  Sondén  och  Medicine-Doc- 

torn  P.  J.  Liedbeck de  tvenne  lakare,  hvilka  forst  om  den 

vetenskapliga  Gymnastiken  tagit  kånnedom  och  vård 
1 1869  kom  der  et  „Tillågg“  til  „ Tabellerne “ og  de  s.  k.  „Sim- 
tabeller og  i 1880  en  „ Rorelselara“  i sammentrængt  Form. 

I denne  Bog  findes  der  ca.  600  Tegninger,  udførte  af 
Hjalmar  Ling  selv.  De  er  et  Udvalg  af  en  større  Samling  på 
2 — 3000,  som  findes  i Centralinstituttets  Arkiv.  Han  lærte  at 
tegne  netop  for  at  kunne  magte  denne  Opgave,  idet  han  mente, 
et  sådant  Billedmateriale  vilde  være  af  Værdi  for  kommende 
Slægter  ved  at  give  dem  det  pålideligste  Indtryk  af  Datidens 
Øvelsesformer.  For  at  komme  Virkeligheden  så  nær  som  mulig, 
lod  Ling  i flere  År  en  Fotograf  komme  på  Centralinstitutet  og 
fotografere  Eleverne  under  de  gymnastiske  Øvelser.  Efter  disse 
Fotografier  udførte  Ling  sine  Tegninger.  — De  i det  følgende 
medtagne  ca.  30  Figurer  er  Reproduktioner  af  disse  Tegninger, 
tagne  fra  „Rorelselaran".  De  vil  sikkert  bedre  end  noget  andet  vise 
os,  hvordan  Øvelserne  har  set  ud  på  Hj.  Lings  Tid.  Fig.  12  er 
således  medtaget  for  at  vise  Hj.  Lings 
Opfattelse  af  Bøjstilling  i Sammenligning 
med  P.  H.  Lings  (se  Fig.  2 og  3). 

Gennem  Hj.  Lings  „Tabeller"  og 
„Tillågg"  kommer  man  lettest  til  Klar- 
hed over  hans  Betydning  for  Gymna- 
stikkens Udvikling.  Da  disse  imid- 
lertid ikke  er  så  let  tilgængelige,  skal 
der  her  gives  et  kort  Uddrag  af  dem, 
men  dog  langt  nok  til  at  give  et  Ind- 
tryk af  denne  ejendommelige  Mands  Syn 
på  Gymnastikken  og  hans  Måde  at  drive 
den  på,  hvilket  turde  have  Interesse  for 
enhver  Gymnastiklærer. 


Hjalmar  Lings  Tabeller  af  1866. 

Ordet  „Tabell“  betyder  i disse  Bøger  to  Ting:  dels  Time- 
seddel („Dagofning")  og  dels  Slægtstabel.  Tabel  1 — 12  er 
Timesedler,  mens  13-20  er  Slægtstabeller.  Hj.  Ling  delte 
nemlig  det  store  Øvelsesforråd  i Slægter,  væsentligst  efter  de 
Muskelgrupper,  der  tages  i Brug.  Slægterne,  som  findes  i Tab. 
13 — 20,  er  følgende:  „Benrorelser",  „Håf-Rr",1)  „Språng", 
„Spånnbdjande  Rr“,  „Skulderblads-Rr“  (=  Rygøvelser),  „Buk- 


’)  Rr  og  rr  = „Roreiser"  (d.  e.  Øvelser.) 
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Rr“,  „ Vexelsidiga  Bål-Rr“  (Bål  = Krop)  og  „ Andnings-Rr“. 
(Der  findes  ingen  Tabel,  som  indeholder  „Arm-Rr“  og  ingen 
„Hufvud-Rr“).  Sammenlign  denne  Inddeling  med  P.  H.  Lings 
første  enkle  Inddeling  i Øvelser  for:  Ben,  Arme,  Hoved  og  Krop. 

Af  Timesedlerne  (Xab.  1 — 12)  er  de  første  5 (Indlednings- 
tabellerne) taget  af  G.  R.  af  1836  med  Hj.  Lings  Tilladelse  til 
at  indlægge  en  Hævøvelse.  Derefter  kommer  7 s.  k.  „Hufvud- 
tabeller"  (Tab.  6 — 12)  (og  desuden  6 b og  7 b),  som  Hj.  Ling 
har  opstillet.  Herom  skriver  han:  „Tabeller  kunna  uppstållas 
på  många  sått,  och  måste  stundom  vara  mycket  olika.  De  kunna 
med  skal  ordnas  på  grundvalen  af  något  visst  thema,  som  fram- 
trader  mer  eller  mindre  tydligt  genom  en  langre  foljd  af  „dag- 
ofningar11.  Af  de  hår  anforde  tabeller  grunda  sig  6 — 12  tyd- 
ligast  på  det  thema  som  en  kånd  method  mest  begagnat  såsom 
stomme  i månners  friskgymnastik,  — — — ‘L1)  De  fleste  af 
dem  har  følgende  Sammensætning:  „1)  Benrr,  2)  Spånnbojn., 

3)  Håfrr,  4)  Balancerr,  5)  Skulderbladsrr,  6)  Bukrr,  7)  Vexel- 
sidig  Bålrr,  8)  Språng,  lopning,  9)  Andningsrr“. 

Ved  Brugen  af  disse  Tabeller  kan  man  i Begyndelsen 
anvende  dem,  som  de  står;  men  har  man  god  Tid,  anbefaler 
Hj.  Ling  til  Rr  1 (Benrr)  at  lægge  nogle  andre  lettere  Øvelser: 
en  „lindrigare  fri  bål-Rr,  hufvudvridn.  m.  m.“  i en  lettere  Stil- 
ling, tilsammen  kaldt  en  „forsats";  efter  Springene  kan  en  lig- 
nende „eftersats"  indsættes;  m.  a.  O.  det,  vi  i vor  Timeseddel 
kalder  Afdeling  A og  C.  — Endvidere  kan  der  indskydes  s.  k. 
„mellansatser  af  Rr-slågter,  som  saknas  i den  ursprungliga 
stommen".  Der  er  vist  hermed  tænkt  på  s.  k.  „jåmnvågande 
Rr“  (=  Brystning  o.  a.  1.)  og  enkelte  andre  Øvelser,  som 
ikke  rigtig  passer  ind  i de  omtalte  Slægter.  Endelig  kan  Time- 
sedlen forstærkes  ved  at  man  gentager  nogle  af  dens  Øvelser. 
Det  er  vist  i nogle  af  de  7 Tabeller,  idet  der  efter  Øvelse  Nr.  7 
er  indskudt  en  „Benrr"  II  og  en  „Håfrr"  II  som  Nr.  8 og  9. 
I en  enkelt  Tabel  er  den  sidste  erstattet  med  en  „vexelsidig 
Bålrr"  II,  i en  anden  med  en  „Bukrr"  II.  Hvor  der  findes  en 
Rr  II  skal  denne  være  meget  forskellig  fra  Rr  I af  samme 
Slægt,  og  den  sidste  skal  altid  være  den  stærkeste. 

Er  Tiden  derimod  knap,  kan  man  undlade  alle  disse  Tillæg, 
og  endvidere,  hvis  det  er  nødvendigt,  udelade  „Balancerr"  (som 
den  mindst  vigtige  Slægt)  og  eventuelt  „Skulderbladsrr"  (=  Ryg- 
øvelsen) samt  formindske  Antallet  af  Spring. 

Allerede  P.  H.  Ling  havde  sagt,  at  man  skulde  begynde 
og  slutte  med  lettere  Øvelser  og  tage  de  stærkeste  i Midten, 
men  hans  Timesedler  var  ikke  ensartede  (se  S.  84 — 85).  Ad 
empirisk  Vej  var  man  nået  frem  til  den  Timeseddel  Hj.  Ling 


J)  Hj.  Ling:  Tabeller  S.  55. 
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opstillede.  Det  havde  vist  sig,  at  ved  at  tage  Øvelserne  i den 
nævnte  Orden  med  dens  Afvexling  kunde  man  byde  Lege- 
met en  stor  Anstrængelse  uden  at  o veranstrænge  det, 
man  befandt  sig  særdeles  vel  ved  en  Gymnastik  ordnet  på 
denne  Måde;  og  det  turde  vel  være  Hovedsagen. 

„Timesedlen11  blev  på  Hj.  Lings  Tid  angrebet  fra  flere 
Sider”  man  vilde  ikke  være  så  bunden.  Men  Hjalmar  Ling 
forsvarede  den  og  sejrede;  den  bruges  endnu  den  Dag  i 
Dag.  — Selv  om  Timesedlen  er  fundet  ad  empirisk  Vej,  er 
det  fuldt  forsvarligt  at  bruge  den.  Den  fuldstændige  fysio- 
logiske Begrundelse  af  den  ligger  vel  nok  langt  ude  i Frem- 
tiden. 

Om  Gymnastiktimens  Længde  skriver  Hj.  Ling  i For- 
talen til  1.  Oplag:  „Såsom  mestadels  afsedda  for  roreiser  på  led 
antaga  ofningarnas  utdragt  vara  ungefår  en  fjerdedels  timma  i 
borjan,  sedan  småningom  kunna  forlångas  ånda  till  halfannan 
timma,  och  mer,1)  i mohn  af  de  enskilda  språngens  o.  d.  rø- 
relsers ofvervagande  anvandning11.  Som  man  ser:  begynd  kun 
småt  og  gå  jævnt  fremad,  så  kan  man  tilsidst  tåle  en  ordentlig 
Omgang.  Hj.  Ling  har  sandelig  ikke  været  bange  for  at  lade 
Folk  springe  og  bruge  „andra  dyliga  rorelser11.  Dette  er  skrevet 
i 1866. 


Tabellerne  13—20  indeholder  hver  én  af  de  omtalte  SI  ægter, 
og  Øvelserne  i dem  er  andre  end  dem,  der  findes  i Tab.  1 — 12, 
og  de  tjener  til  Omvexling  med  disse.  I Tabel  21  har  vi  Voltige 
på  levende  Hest.  — Inden  for  den  enkelte  Tabel  er  Øvelserne 
ordnet  enten  efter  deres  Styrke  og  Vanskelighed  hele  Tabellen 
igennem  eller  i Grupper,  som  så  hver  især  er  ordnet  på  samme 
Måde. 

Som  Exempel  kan  nævnes 

Tabel  14:  „ Hdfrr“  med  følgende  Afdelinger:  1)  s.  k.  rene 
Hævøvelser,  hvor  hele  Legemets  Vægt  bæres  af  Armene  i 
hængende  Stilling  (f.  Ex.  Modh.  Krophævn.,  forskellige  Slags 
Armgang  i Bom),  2)  Hævøvelser,  som  tillige  er  Forsideøvelser 
(f.  Ex.  Str.hæng.  Knæløftn.,  Forlæns  Opsving),  3)  Hævøvelser 
med  Støtte  for  Benene  (Fald-  og  Buehæng. still.),  4)  Hævøvelser, 
hvor  der  sker  en  Flytning  af  hele  Legemet  ved  Hjælp  af  Arme 
og  Ben  (Klavring,  Entring,  Snoning),  5)  Øvelser,  der  skal  er- 
statte Hævøvelser,  hvor  man  ingen  Redskaber  har  (forskellige 
Armbøjninger  med  Modstand  af  en  Kammerat). 

En  enkelt  Øvelse  fra  Tab.  14,  Simhang.  2. B. deln.  (:  : : :)2) 

')  Udhævet  af  K.  T. 

s)  Tegnene  (:)  og  (:  : : :)  betyder  i Hj.  Lings  Boger  henholdsvis  én 
eller  fire  Rg.  (=  „Rorelsegifvare11  = Hjæipere  = levende  Støtte). 
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(at  simma  — at  svømme)  skal  vises  her.  Den  hører  til  3. 
Gruppe  sammen  med  Fald-  og  Buehæng-Stillinger.  På  én  af 
Hj.  Lings  Tegninger  (Fig.  13)  ser  man,  hvordan  de  to  Gym- 
naster, der  står  nærmest  Ribben,  hjælper  til  at  bære  en  tredie, 
mens  de  to  andre  gør  Modstand  ved  Bendelingen.  Det  er  én 
af  de  Øvelser,  P.  H.  Ling  har  nævnet  som  „Hævøvelser  uden 
Redskaber11  i Forslaget  fra  1820;  i så  Fald  må  den,  der  skal 
have  Øvelsen,  lægge  sine  Hænder  på  de  to  andres  Skuldre 
(se  S.  23). 


Det  kan  endvidere  bemærkes,  at  „Våghång.  slagantring11 
fra  Gruppe  4 i gamle  Dage  kaldtes  „vipphång.  S.“,  fordi  den  den 
Gang  blev  øvet  på  Vippmast  (se  Fig.  1). 

Hvad  de  enkelte  Øvelser  eller  Øvelsesformer  angår, 
da  er  Tallet  så  stort,  at  det  i en  Artikel  som  denne  vilde  blive 
ganske  uoverkommeligt  at  gå  i Detailler.  En  enkelt  Slægt  bør 
der  dog  gøres  nærmere  Rede  for,  og  jeg  vil  da  vælge  „Spån- 
bojande  Rr“ , som  er  én  af  de  mindste  og  tillige  én  af  dem, 
der  er  ejendommelig  for  Lings  Gymnastik. 

På  Side  23  og  24  er  nævnt,  hvilke  Spændbøjninger,  P.  H. 
Ling  har  medtaget  i sit  Forslag  fra  1820,  ialt  6.  Hj.  Ling  har  i 
sine  Tab.  6—12  brugt  følgende:  Str.st.  Sp.bøjn.  (ved  Bom,  Ribbe 
eller  Væg);  samme  med  Hælhævn.,  Bred  sp.bøj.  Hælh.,  Sp.bøj. 
Knæløftn.,  Sp.bøj.  Knæløftn.  og  str.,  Sp.bøj.  Armbøjn.,  Sp.bøj. 
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Håndgang  nedad,  Favn.  br.sp.bøj.  Hælhævn.  med  Håndleds-  og 
Nakkestøtte  (:  :)  (den  ene  af  dem,  der  også  fandtes  hos  P.  H.  L.). 

Tabel  16,  „Spånboj ånde  Roreiser indeholder  følgende 
Grupper:  1)  Spændbøjninger  ved  faste  Redskaber:  Sp.- 
bøj.  B. løftn.  med  Hælhævn.,  Samme  Øvelse  med  Hænderne  i 
forskellig  Højde  i Ribberne  („Snedspånbojn.  m.  m.“),  Sp.bøj, 
B. løftn.  og  Armbøjn.  (med  samme  åkæve  Fatning),1)  Faldhæng. 
Sp.bøjn.  Der  henvises  endvidere  til  et  Par  spændbøjlignende 
Øvelser:  Spændbuest.,  Knæløftn.  o.  str.  og  Spændbuevipst.  Knæ- 
bøjn.  (hentede  fra  Tab.  18:  ,,Bukrr“).  Fødderne  står  helt  inde 
ved  Ribben,  så  de  burde  egentlig  slet  ikke  høre  til  Spænd- 


bøjningerne. I samme  Tabel  er  nævnt:  Spændbøjsiddende 

Øvelse  i et  Par  Afarter  (Fig.  15  er  en  Sp.bøjsidd.  Benløftn.) 
og  en  Str.bue  ligg.  Benløftn.  Kun  Fingerspidserne  og  Sædet 
rører  ved  Gulvet. 

2)  Spændbøjninger  med  levende  Støtte.  De  er  alle 
tidligere  nævnt  ved  Redskaber.  — Fig.  16  viser  én  af  de  køn- 
neste. Den  findes  ikke  i Tab.  16,  men  hører  til  denne  Gruppe 

')  De  skæve  Sp.bøjn.  kan  påvirke  en  skæv  Ryg  heldigt.  Har  man 
en  Scoliose  (Rygskævhed)  til  venstre,  er  Hvirvelsøjlen  også  vredet  til 
venstre.  Man  kan  da  modvirke  den  ved  at  tage  en  Sp.bøjn.,  hvor  højre 
Hånd  fatter  en  Ribbe  lavere  end  venstre,  da  dette  fremkalder  en  Vrid- 
ning til  højre  i Hvirvelsøjlen.  Fig.  14  viser  en  skæv  Sp.bøjn.  med 
Hælhævn. 


3* 
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og  er  hentet  fra  Hj.  Lings  „Rorelselåra".  Her  er  også  med- 
taget en  Br.sp.bøj.  Hælhævn.  og  en  Br.sp.bøj.  Armbøjn.,  begge 
udført  på  den  Måde,  at  man  holder  en  kort  Stok  i Hænderne, 
og  denne  støttes  af  en  Kammerat,  eller  man  støtter  den  mod 
en  Klatrestang,  Dørkarm  e.  a.  1.  (se  Fig.  17). 

3)  Spændbøjninger  som  Modstandsøvelser  (Benned- 
trykn.,  Knænedtrykn.,  Benopdragn.  og  Armbøjn.  (se  Fig.  18). 
Ved  den  sidste  Øvelse  trækker  to  Hjælpere  kraftigt  ud  fra 


Væggen  under  Armbøjningen ; den  efterfølges  altid  afen  „Spets- 
lutande  Ryggresning“,  hvor  man  står  med  Ryggen  mod  Ribben 
(helt  inde  ved)  og  foretager  en  Nedadbøjning  og  Opadstrækning 
med  Modstand  for  den  sidste.  Det  var  de  to  Øvelser  tilsam- 
men, som  af  P.  H.  Ling  kaldtes  „Morgonbesken“.  Denne  Gruppe 
minder  i det  hele  taget  om  P.  H.  Lings  „Roreiser  med  sam- 
mensat stod“  og  nærmer  sig  stærkt  Sygegymnastik. 

4)  Øvelser,  som  kan  „erstatte"  Spændbøjninger: 
Str.lændestot.  Kropbøjn.  bagud  o.  fl.  a.  Det  skulde  synes  over- 
flødigt at  ty  til  sådanne  Øvelser,  da  man  har  så  mange  spænd- 
bøj.  Former  med  levende  Støtte.  Det  er  en  lidet  væi  difuld 
„Erstatning",  da  de  netop  mangler  det,  der  er  karakteristisk 


for  Spændbøjninger. 

Dette  bliver  et  Antal  af  over  30  mod  P.  H.  Lingb 
og  viser  således  Udviklingen  på  et  enkelt  Punkt. 


6, 
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Det  anbefales,  om  ikke  altid,  så  dog  i Reglen,  at  afslutte 
Spændbøjning  med  en  str.st.  Kropbøjn.  nedad. 

Hj.  Ling  slutter  sin  Omtale  af  Spændbøjningerne  med  føl- 
gende Bemærkning:  „Stegringen  sker  således  fornamligast  ge- 

nom okadt  afstånd  från  redskapet.  I sitt  enklaste  uttryck  ernår 
denna  vigtiga  slagt  dess  fulla  utvecklade  verkan,  då  armarna 
aro  ungefar  vågråtta,  såsom  tab.  2.  Rr5x);  men  ungdom  och  de 
mera  Spade  gå  lått  lagre “.s) 

Man  ser  heraf,  at  Hj.  Ling  ikke  er  bange  for  de  dybe 
Spændbøjninger.  Mange  af  hans  Tegninger  i „Rorelselåran“ 


viser  også  dybe  Spændbøjninger.  De  kulminerer  i den  s.  k. 
„Omvridning  med  staf“,  som  står  i Tab.  24  (se  Fig.  33),  og 
som  vil  blive  omtalt  senere. 

Af  det  anførte  Citat  ser  vi  tillige,  at  det  på  den  Tid  — 
ligesom  i 1838  (se  S.  17)  — var  godt  Latin  at  bøje  langt  til- 
bage i en  Kropbøjn.  bagud.  Vel  findes  der  både  i G.  R.  af  1836 
og  i Hj.  Lings  „Rorelselåra"  fra  1880  flere  „høje“  Kropbøj- 
ninger bagud,  men  det  er  dog  påfaldende  at  se  så  mange  „dybe", 
der  findes.  Fig.  19  er  et  Expl.  derpå. 

For  de  andre  Tabellers  Vedkommende  skal  jeg  nøjes  med 
nogle  enkelte  spredte  Ytringer. 


')  — St.  Kropbøjn.  bagud  og  fremad. 

2)  Hj.  Ling:  Tabeller  S.  67.  Udhævelsen  af  K.  T. 
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Tabel  13.  „ Benrørelser “ i 6 Grupper. 


Tabel  15,  „ Språng“  indeholder  de  s.  k.  Skolespring 

(først  og  fremmest  frie  Spring  og  nogle  Indledninger  til  bundne 
Spring).  Hj.  Ling  anbefaler  i Forklaringen  til  Tabellen  at  springe 
meget  på  Bommen,  fordi  den  kan  bruges  af  flere  på  én  Gang. 
„Alla  s.  k.  „långd-grensprång“  (d.  v.  s.  udvendigt  Overspring  på 
Buk,  Hest  og  Plint)  m.  m.  skulle  fordra  obeqvam  och  kostbar 


inredning  for  ofning  i mångd“.  Bruger  man  sådanne  Redskaber 
meget,  må  Springene  over  dem  helst  gå  „i  strom“,  så  bliver 
der  mest  bestilt.  Ling  råder  til  daglig  at  slutte  med  et  Spring 
„i  strom“. 

Spring  på  Træhest  betragtes  bl.  a.  som  en  Indledning 
til  Voltige  på  levende  Hest.  En  god  Forøvelse  hertil  er  det 
f.  Ex.,  i „jåmnvagande  stallning“  (=  Brystning)  på  Bommene  af 
Træhesten  at  foretage  Bensving  og  Saxning  (det  er  vel  Øvelser 
hentede  fra  Tyskland,  hvor  de  er  så  almindelige). 

Hvor  man  gør  Gymnastik  ude  og  ikke  har  mange  Red- 
skaber, tilrådes  det  at  øve  „Stafsprång“  (=  Stangspring). 


Tabel  17.  „ Skulderblads!  drelser  “ (=  Rygøvelser). 

Fremligning  tages  både  på  Gulv  og  Måtte  (med  eller  uden 
Støtte  for  Fødderne),  på  tværs  og  langs  af  Bænk  såvel  ved 
Ribbe  som  med  levende  Støtte;  og  på  et  s.  k.  „lutplan  . Fig. 
20  viser  et  Fr.lig.  Armslag  på  „ lutplan  “,  I „Rorelselfiran  er 


Fig.  19. 
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der  også  en  Tegning  af  første  Tempo  med  Armene  i Foldstil- 
ling. Man  ser  på  dette,  at  Albuerne  er  ført  langt  tilbage  med 
Hænderne  foran  Skuldrene,  et  Fremskridt  fra  Soldatundervis- 


ning af  1838,  hvor  Fingerspidserne  skulde  røre  hinanden  (jvf. 
Side  80). 


Ved  Fr. buelig.  Armstr.  udad  med  Håndfladen  opad  an- 
befales det,  hvis  det  kniber  med  Pladsen,  at  standse  på  Halv- 
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vejen  med  Overarmen  vandret  og  Underarmen  lodret,  den  s.  k. 
„Håfstållning11  med  Armene,  en  vanskelig  Stilling  at  finde,  men 
derfor  måske  god  til  at  udvikle  Sansen  for  den  rette  Form  (for 
viderekomne). 

En  Del  Øvelser  i denne  Tabel  udføres  med  „tyngder11 
for  at  gøre  Anstrængelsen  større.  Geværer  benyttes  ofte  hertil. 
På  Fig.  21  ses  et  Favnst.  Fremfald  med  Armføring  opad. 

Fig.  22  viser  en  Øvelse,  som  hedder:  „Str.fallsitt.  2. plan 
Armbojn."  (:)  (på  dansk  Plan  Armforing).  Modstanden  lægges 


udvendigt  på  Hænderne  for  en  Armføring  fra  Strækstilling  til 
Favnstilling. 

Det  er  mærkeligt,  at  Hj.  Ling  har  taget  denne  Øvelse  med 
i Tab.  17.  Ganske  vist  sættes  Skulderpartiets  Muskler  i Ar- 
bejde ved  Armføringen;  men  efter  Udgangsstillingen  at  dømme 
hører  den  til  Forsideøvelserne. 


Tabel  18.  „Bukrdielser“ . 
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Tabel  19.  „ Vexelsidiga  Bål-Rr“.  Foruden  de  almindelige 

Sidebøjninger  og  Vridninger  m.  fl.  træffer  man  her  på  Mølle- 
vending, Spring  mellem  og  over  Dobbeltbom,  Spring  over  Bom 
med  Gevær,  Stangspring.  Det  siges,  at  disse  af  og  til  kan  be- 
nyttes på  de  almindelige  Sideøvelsers  Plads. 


Fig.  23  fra  „Rorelselaran11  viser  en  „Famnvend  kroklig. 
B.svång.  i lodratt  tvårplan“.  Den  findes  ikke  i Tabellerne,  men 
passer  godt  ind  på  dette  Sted.  Den  kunde  også  med  en  vis 
Ret  sættes  i Tab.  18.  Den  bruges  tillige  i Str.spænd.lig.  Udg. 
med  Hænderne  fattende  om  nederste  Ribbe. 


Tabel  20,  „Andningsrorelser" , består  mest  af  langsomme 
Armstrækninger  og  Armføringer.  Der  findes  også  nogle  Ånde- 
drætsøvelser med  levende  Støtte. 


Tabel  21,  „ Voltige  på  lepande  hast1'  (,,Tillagg“),  består 
af  forskellige  Opsidninger,  Afsidninger  og  Overspring  både  på 
stående  og  løbende  Hest. 

På  stående  Hest  springes  f.  Ex.  Brystvendt  Sidespring  med 
Kropstrækning  („hbgt  satt  bgonmårke“).  Både  på  stående  og 
løbende  Hest  øves  bl.  a.  „grensitt  Kropphafning“  (Fig.  24)  og 
„Saxning“;  såvel  disse  Øvelser  som  „Afsidning  — Opsidning" 
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Fig.  24. 

og  „Afsidning  — Overspring  (fra  den  ene  Side  til  den  anden) 
— Opsidning"  er  lettere  at  udføre,  når  Hesten  galoperer,  end 
når  den  traver.  Det  er  morsomme  Øvelser,  der  - giver  en  god 
Motion. 


Hjalmar  Ling  anbefaler  ligesom  sin  Fader  at  give  de  Elever, 
som  er  særlig  rundryggede  eller  duknakkede,  nogle  korrektive 
Øvelser  daglig  som  Hovedbøjning  bagud  med  Modstand,  Frem- 
ligning  m.  fl. 


* 


* 


* 


„Tillagg  till  Tabellerne44. 

Medens  Hjalmar  Lings  „Tabeller “ af  1866  er  skrevet  for 
„Gymnastiska  Central-Institutet“s  Elever,  altså  for  unge  Mænd 
i deres  kraftigste  Alder,  er  „Tillagg“  til  Tabellerne  (1869)  be- 
regnet på  at  lære  disse  Elever,  hvad  der  passer  bedst  for  Børn 
fra  de  mindste  til  de  største  og  for  gamle  Folk,  for 
Kvinder  og  for  svagere  Personer,  m.  a.  O.  for  alle,  der 
ikke  kommer  ind  under  Begrebet:  kraftige  unge  Mænd.  Hjalmar 
Ling  skriver  herom:  „Det  ar  sjelfklart,  att  for  vissa  menniskor, 
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synnerligen  de  svagaste,  yngsta,  aldsta  bortfaller  dock  en  mangd 
af  stallningar  och  med  hvarje  sådan  åfven  alla  de  Rr,  som  ut- 
ftiras  deri  eller  derur11.1)  Og  han  tilføjer,  at  man  skal  bruge 
så  mange  Stillinger,  som  muligt,  selv  om  Eleverne  ikke  har 
Kræfter  til  at  gøre  Øvelser  i disse.  „Derfor  piåger  man  jern- 
val  begagna  foljande  stallningar  då  och  då  vore  det  blott  ett 
ogonblick  for  sådana  menniskor,  som  ej  kunna  gora  annat  bruk 
deraf:  Framligg.,  Spånbojsitt.,  Fallsitt.,  Kr. hang,  Kn.st.,  Kn.bågst., 
Hang.,  Vågvr.stodj.,  Nigsitt.,  Stupfall.,  Sidfall . , Nackfåst  m.  fl. 
afvensom  utg.  till  att  draga  bakåt,  skjuta  framåt  m.  m.  for  barn  . ) 

Spørgsmålet  om,  hvor  vidt  man  for  disse  Personers  Ved- 
kommende kan  gå  med  Hensyn  til  Øvelsernes  Anstrængelses- 
grad,  besvarer  han  således:  „Man  bor  for  enhvar  nyttja  alla 
(behofliga)  ofningar,  som  af  honom  kunna  goras  utan  att  van- 
stållas så  mycket,  att  de  mera  skada  ån  gagna“.2)  Hjalmar  Ling 
hævder  atter  her  at  det  er  godt  at  lade  Folk  bruge  deres  Kræfter. 

Om  Timesedlen  („Behandling11)  hedder  det,  at  enhver  så- 
dan, som  savner  passende  Repræsentanter  for  de  egentlige  Ben- 
øvelser, for  Kropøvelser  (Sp.bøjn.  og  Øvelser  for  Ryg,  Side  og 
Forside),  for  Hævøvelser,  for  hastige  Armstrækninger,  for  „stup- 
rorelser"  (d.  e.  hvor  Hovedet  vender  nedad)  eller  for  forskellige 
Spring  („och  for  snabblopning  och  jåmnvigtsdfningar  m.  m.,  om 
det  år  ungdom  “)  osv.  „knappt  bor  anses  utgora  en  gymnastisk 
helhet“ . Da  der  findes  et  meget  stort  Antal  Øvelser  af  hver 
Slægt,  er  det  heller  ikke  svært  at  finde  Former,  som  passer  for 
enhver  Alder  og  afpasset  efter  de  enkeltes  Kræfter. 

Hjalmar  Ling  taler  dog  i sitt  „Tillågg “ også  om  de  kraftige 
unge,  som  har  gennemgået  de  egentlige  Tabeller  (1  — 12).  Han 
siger,  at  de  kan  ikke  undgå  at  lægge  Mærke  til,  at  i disse  er  hver 
Slægt  ordnet  med  stigende  Anstrængelse  i Øvelserne;  og  han  fort- 
sætter, at  man  fristes  til  at  spørge:  „huru  långt  kunde  det  fortfara 
sammalunda  efter  Tab.  12?  Svaret  blefve  for  vidlyftigt“ .3)  Men 
han  svarer  alligevel  selv  ved  at  tilføje,  at  der  nok  kunde  op- 
stilles et  Par  Tabeller  endnu  efter  samme  Principper  som  de 
tidligere;  men  herefter  må  man  gå  over  til  „idel  tillåmpningar 
och  mera  roande  idrotter ; bruket  af  samfålda  ofningar  på  stållet 
(d.  å.  ledvis  i front)  aftager.  Bland  de  ofvervågande  typerna 
markas  då  synnerligen  de  mest  olikartade  bundna  språng  och 
deras  sonderdelning  i fria  språng  och  egentlig  „voltige11,  likaså 
ofverslag,  hjulning,  sammansatta  klåttringar  o.  a.  svårare  håf-Rr 
och  andra  dermed  mindre  nårbeslågtade  ss.  stuphång.Rr,  krång- 
ningar,  s.  k.  utligningar  samt  for  yngre  åfven  stupslingningar  m.  m. 


’)  Hjalmar  Ling:  Tillagg  till  Tabeller  S.  9. 
’)  ibid.  S.  10. 
s)  ibid.  S.  12. 
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Af  Rr  på  stallet  bibehållas  knappt  andra  ån  de  mera  samman- 
satta  bland  spånnboj.Rr  med  motsvarig  bjn.  framåt-nedåt,  for 

aldre  desutom  några  få  andra  bål-Rr  m.  m.  ( ) samt  vissa 

håf-Rr  — men  af  allt  detta  blott  i dagofningens  bor  jan.  Lop- 

ning  med  åtskilliga  i det  uråldriga  folklifvet  brukliga  forandrin- 
gar, svigthopp,  nighalfsitt.  vexel-B.strn.  m.  m.  hastiga  Rr,  undan- 
tranga  alldeles  de  renare  ben-Rr.  Till  sist,  ss.  den  nyare  gym- 
nastikens  antagna  „apotherapie"  (fuldkommen  Helbredelse)  af- 
slutar  vanligen  annu  någon  Rr  ur  tab.  20  den  ringa  återstoden 
af  alla  de  till  deras  utg.,  bana  och  vasentliga  verkan  bestamdaste 
ofningar,  hvarmed  detta  Centralinstituts  method  utvidgadt  det 
annu  vida  storre  forrådet  af  „former",  som  gymn.  lånat  ur  folk- 
lifvet, yrkena,  ridskolan,  danskonsten,  soldatskolan,  barnleken 
m.  m.  Detta  slut  ar  på  visst  satt  målet,  hvartill  passande  tabeller 
åro  borjan  och  vågen  for  unga  friska  mån.  Nedan  ses  att  del- 
vis annorlunda  åro  borjan,  vågen  och  målet  for  barnet,  gubben, 
qvinnan  o.  s.  v.“  x) 

Lings  Udtryk  „på  visst  sått  målet'1 2)  skal  vel  forstås  så- 
ledes, at  han  med  Målet  i egenligste  Forstand  forstår  Lege- 
mets Udvikling  og  Dygtiggørelse. 

Det  er  interessant  at  se,  hvor  gamle  Hjalmar  Ling  her 
giver  Idrætten  sin  varmeste  Anbefaling.  Det  viser,  at  han  ikke 
er  ensidig  og  snæversynet;  han  betragter  ikke  de  egentlige 
gymnastiske  Øvelser  som  de  eneste  brugelige.  Hans  Syn 
er  videre;  han  forstår,  at  en  sund  og  frisk  Ungdom  ikke  vil 

nøjes  med  År  efter  År  at  stå  i Gymnastiksalen,  men  vil  have 

Lov  til  at  prøve  sine  Kræfter  ude  i det  fri:  på  Boldbanen,  ved 
Svømning  og  Roning,  på  Hesteryggen,  på  Skøjter  og  Ski.  Han 
vil,  at  de  unge  skal  mødes  til  Leg  og  Idræt  i sund  og  ædel 

Kappestrid,  som  det  også  var  Sæd  og  Skik  i Norden  i gamle 

Dage. 

Ved  gymnastiske  Diskussioner  i vore  Dage  her  i Danmark 
hører  man  undertiden  Gymnastikkens  Venner  tale  med  en  vis 
Ængstelse  om  Idrætten,  som  om  de  var  bange  for,  at  den  skulde 
tage  Luven  fra  Gymnastikken.  Det  kan  være  nyttigt  for  dem  at 
læse  Hj.  Lings  Ord  om  dette  Spørgsmål.  Ja,  han  understreger 
endog  sin  Opfattelse  heraf  med  følgende  Sætning:  „den  i borjan 
nodvendiga  stråfvan  efter  tillborlig  „muskel-isolering",  amnad  att 
forenkla  rorelserna  och  undvika  vissa  sam-Rr  (fel),  blit  slutligen 
( delvis j onodig,  ofvetflodig  eller  skadlig".2) 

1 denne  Forbindelse  turde  det  også  have  Interesse  at  høre, 
at  Prof.  Torngren  for  et  Par  År  siden  berørte  samme  Emne, 
idet  han  i sit  Foredrag  ved  „Svenska  Gymnastiklårareselskapet“s 


‘)  „Tillågget"  S.  12-13. 
!)  Udhævet  af  K.  T. 
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Jubilæumsfest  i 1909  udtalte:  „Hj.  Ling  beskrifvar  samt  dfvar 

och  forordrar  lekar  och  idrotter.  Han  har  tcke  blott  ur  glom- 
skan  framdragit  en  mangd  inhemska  lekar,  men  han  har  afven 
framhållit  behofvet  af  att  i sjalfva  den  gymnastiska  dagofnmgen 
insåtta  olika  lekformer.  Om  idrotten  framhåller  hah,  huru  gym- 
nastiken  ofvergår  i „tillåmpningar"  af  mera  roende  støg.  an 
ville  afven  befordra  de  frivilliga  kroppsofningarna  saval  inom 
som  utom  skolan,  men  framholl  på  det  bestamdaste,  att  skol- 
ungdomen  skulle  hållas  utanfor  de  vuxnas  organisationer.  — - 
Faktning  kalier  han  den  basta  och  vakraste  af  manliga  idrotter, 
och  med  ratta  vill  han  liksom  hans  fader,  at  afven  den  skal 
grunda  sig  på  samma  rorelselagar  som  gymnastiken".1 2 *) 

Med  Hensyn  til  Forskelligheden  i Alder,  som  kan  spille 
en  Rolle  for,  hvilke  Øvelser,  man  bør  vælge,  giver  Ling  føl- 
gende gode  og  ganske  morsomme  Inddeling-'):  „1)  Ett  eller  få 
små  klena  barn,  som  i borjan  kunna  få  några  få  dubbel-Rr  for  att 
forbattra  vissa  stallningar.  2)  Talrika  små  (25 — 200)  men  friska, 
vanligen  något  aldre  barn,  inga  eller  få  redskap  (d.  e.  Skole- 
børn på  Landet),  knappt  rum.  3)  Skolornas  lasynglingar,  god 
tid,  jemnforelsevis  tillråckligt  redskap.  4)  Ynglingar  något  aldre 
an”  foregående,  nyborjare  i gymnastik,  men  vana  vid  annat 
kroppsarbete,  mera  hardade,  ringa  tid,  knappa  redskap  och 
esomoftast  mycket  stort  antal.  5)  Unga  valfodda  man  af  for- 
monliga  lefnadsvilkor  och  i styrkans  och  vighetens  basta  ålder, 
efter  foregående  lång  ofning  under  hela  skoltiden  (d.  e.  Stu- 
denter o.  a.  1.).  6)  Mogna  man  till  måttligt  antal,  annu  starka, 
men  af  stillasittande  lefnadssatt,  hvaremot  de  nodgas  bruka  ro- 
relse.  7)  Aldre  man,  hvaraf  många  ej  vilja  anses  behofva  sjuk- 
gymnastik,  for  ofrigt  under  nårliknande  omståndigheter  som  foreg, 
eller  annu  ringare  antal". s)  Det  tilføjes,  at  den,  som  selv  prak- 
tisk har  gennemgået  de  foregående  Tabeller,  let  af  de  efterføl- 
gende vil  kunne  finde  Øvelser,  som  passer  i de  forskellige 
Aldre. 

Om  Afvexling  i Øvelserne  skriver  Hj.  Ling:  „Foga  gagnar 
att  (ss.  skollagar  foreskrifva)  har  bestamma  något  om  tidens  for- 
delning  mellan  fria  rorelser  och  andra,  eller  om  det  dagliga 
antalet  af  redskaps-Rr,  ss.  brukas  somligstades.  For  alla  gemen- 
samt  efterstrafvas  tillracklig  mångfald,  omvexlande  mellan  olika 
kroppsdelar,  mellan  sam-  och  vexelsidiga  Rr,  mellan  flyttninger 
och  Rr  på  stallet,  mellan  vag-  och  lodratta  Rr  på  vissa  red- 
skap o.  s.  v.“.8) 


')  Tidsskr.  i Gymn.,  Band  7,  S.  902. 

2)  Kvinder  er  ikke  medregnede  her. 

s)  Tillagget  S.  14. 
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Herefter  følger  nogle  praktiske  Anvisninger:  „ — det 

erinras  att  lossa  halsdukar,  hangseln  och  trånga  klader  m.  m. 
Gymnastikens  vanliga  dragt  har,  „de  lediga  skjoitdrmarna“ , ar 
den  basta  och  gor  alla  andra  ofverflodiga  for  mankon.  Ty  „så- 
som man  står  och  går  skall  man  kunna  handia",  en  enkel  san- 
ning,  hvars  praktiska  nytta  man  slutligen  lårt  sig  inse  och  folja 
åfven  utomlands,  efter  temmeligen  vidlyftiga  strider  for  motsatt 
„system",  som  enstandigt  fordrar  gråa  linneklader  o.  a.  ut- 
mårkelsetecken.  Men  aldre  man  må  tillåtas  båra  eu  tunn  troja, 
de  yngre  att  nyttja  lattare  skor.  En  varme  af  10 — 12°  (C.)  år 
ful  1 1 tillråcklig  for  aldre,  om  ofningarna  ej  skola  forlamas,  eller 
urarta  till  en  slags  sjukgymnastik.  Om  qvinnors  klådsel  jfr. 
§ 31  “,1) 


Efter  denne  Indledning  kommer  der  en  Række  Tabeller  og 
Forklaringer  til  samme.  Tab.  22  indeholder  Øvelser  for  Mænd,  der 
er  kommet  ud  over  deres  første  Ungdom.  Tab.  23  er  for  „unga 
sjuklingar",  altså  sådanne  Skoledrenge,  som  ikke  kan  følge  med 
i den  almindelige  Gymnastik.  Tab.  24  er  for  Drenge  mellem 
14  og  17  År.  Tab.  25  indeholder  Ligevægtsøvelser,  da  disse 
er  udeladt  af  de  andre  Tabeller.  Hvorfor  de  indskydes  på  dette 
Sted  er  ikke  let  at  se.  I Tab.  26  findes  Øvelser  for  Drenge 
og  delvis  for  Piger  mellem  12  og  14  År.  Tab.  27  er  for  Små- 
børn (d.  e.  under  12  År).  I Tab.  28  og  29  træffer  man  på  Lege 
og  Øvelser  med  Legeform.  Tab.  30  er  en  lille  Samling  danse- 
lignende Øvelser,  taget  fra  den  æstetiske  Gymnastik  og  beregnet 
for  Piger.  Tab.  31 — 32  er  udelukkende  Ordningsøvelser  og 
Tab.  33 — 34  indeholder  nogle  kraftige  og  voldsomme  Øvelser 
for  Børn  (Brydning,  Tovtrækning  m.  m.). 


I de  Bemærkninger,  der  går  forud  for  Tab.  22,  tales  der 
om  „vålmående  mån  af  den  tidigare  medelåldern,  25 — 35  år, 
hvilka  vanligen  (stundom  efter  flerårigt  uppehåll* *)  begagna 
gymnastik  af  tvång  till  helsans  bibehållande,  och  således  van- 


')  Tillågget  S.  15. 

*)  „Hår  talas  om  det  vanliga  forhållandet,  det  numera  s.  k.  „nor- 
mala", icke  om  det  råtta  forhållandet,  då  en  bergad  man  af  30  år  år  i 
allt  foråre  ån  vid  20  år".  — Mon  dog  ikke  det  sidste  er  det  normale  nu- 
tildags? 
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ligen  onska  ett  mått,  som  år  tillrackligt  och  motsvarande  kost- 
naden  utan  att  dock  trotta  dem  så  mycket,  att  de  deraf  hindras 
från  stillasittende  arbetede  e.  a.  under  dagens  lopp11;1)  og  der 
siges,  at  de  kan  endnu  bruge  de  tidligere  omtalte  Tabeller,  når 
man  iagttager  „att  i allmanhet  oka  rorelsernas  antal,  men 
mildra  anspråken  på  forening  af  hastighet,  djerfhet  och  sakerhet 
i mycket  sammansatte  Rr"  — — „att  inskranka  sprången  till 


svårigheten,  ej  till  antallet,  at  klattringar  och  vanligen  jemnvigts- 
ofningar  valjas  bland  de  låttare.  Deremot  kunna  måttligt  långa 
foljder  af  flera  tidmått  (åfven  utan  ledarens  rakning)  har  snart 

vara  på  sin  plats“ „Långsamma  Rrs  bruk  stiger 

Dubbel-Rr  med  fasta  stod  tilltaga"  (=  Øvelser  med  levende 
Støtte,  smig.  „Rr  med  enkelt  och  sammansat  stod".  G.  R.  1836). 

Det  er  netop  sådanne  Øvelser,  der  findes  i Tab.  22:  „Den 
utgor  til  stdrre  delen  en  forteckning  på  de  dubbel-Rr,  som  oftast 


')  Tillagget  S.  15. 
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forekomma  i Centralinstitutets  samling  af  aldre  s.  k.  fliskbehand- 
Lingar  for  man  af  mognare  år“.  Det  er  Øvelser  fra  Brantings 
håndskrevne  s.  k.  „friskbehandlingar"  (=  Timesedler  for  sunde; 
modsat  „sjukbehandhngar"  for  syge).  Da  de  fleste  Øvelser 
imidlertid  er  „Dubbel-Rr“,  nærmer  de  sig  stærkt  til  Sygegym- 
nastik.  — Det  er  interessant  at  se,  hvilke  Øvelser  på  den  Tid 
var  i Kurs,  hvorfor  Tabellen  gengives  i sin  Helhed,  selv  om 


flere  af  Øvelserne  måske  ikke  forstås  uden  nærmere  Forklaring, 
hvad  der  ikke  er  Plads  til  her. 

Et  Par  Tegninger  vil  illustrere  nogle  af  Øvelserne.  Fig. 
25  = Nr.  3.  Fig.  26  = Nr.  7.  Fig.  27  = Nr.  22  og  Fig. 
28  = Nr.  54.  Fig.  29  („Famn  fr.  bågligg.  2. plan  A.bojn.“) 
findes  ikke  i Tab.  22,  men  står  meget  nærved  Nr.  11,  og  Teg- 
ningen er  lettere  at  forstå  end  denne. 

Øvelserne  i Tab.  22  kan  indsættes  i de  almindelige  Ta- 
beller (1  — 12)  i Stedet  for  de  mest  anstrængende  Øvelser. 

Endvidere  anbefales  det,  hvis  Alderen  er  højere,  at  man 
ikke  alene  skal  iagttage  de  nys  nævnte  Forhold,  men  „åfven  i 
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borjan  af  dagofningen  utesluta  starka  omfattande  Rr,  ss.  spanboj. 
Rr,  d.  a.  åtminstone  forlagga  dem  och  klåttring  i tabellens  midt, 
utelemna  hopp,  om  ej  lopning,  slutligen  for  gamla  all  klåttring. 


Det  ar  sjelfklart,  at  ju  narmare  til  gubbåldern  (och  ju  fårre) 
desse  „ friske “ aro,  desto  starkare  kan  bruket  blifva  af  den 
hjelp,  som  passande  dubbel-Rr  bereda,  hvilka  derfore  till  en 


del  utgoras  af  sådana  som  ehuru  aktiva  varit  gemensamma  for 
frisk-  och  sjukgymnastik.  Dock  år  det  synnerligen  foreningen 
af  hastighet  och  sammansåttning,  som  i aldre  behandlingar  und- 
vikes  for  gamla,  icke  den  sednare  ensam".  Det  er  ikke  Me- 
ningen, at  der  skal  en  Lærer  eller  en  Sygegymnast  til  at  give  disse 
Øvelser,  men  Deltagerne  på  Holdet  giver  dem  til  hinanden  ind- 
byrdes. 


4 
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Tabell  22. 


Stodstr.bågst.  2.A.nedtryckn.  (:)  XVI  4. 

Spannboj.  2.A.bjn.  o.  Spetslut.  R.resn.  m.  fl.  jfr.  Tab.  16 
(,,besken“). 

Kn.st.  Bakåtdragn.  (:),  sednare  i lågkn.str.st.  utgång. 
Halfsitt.  Kn.bjn.  (:)  XIII  (grisben"). 

Hogst.  B.intryckn.  (:) 

Spanst.  Kn.nedtryckn.  (:) 

Tåhalfsitt.  B. bakåtdragn.  (:)  (=  Tåhogsitt.) 

Hogsitt.  2. B. deln.  (: :)  („fåstmansrorelsen"). 

Halfligg.  2. B. deln.  (: :) 

Motsitt.  språk.Rr,  två  deltagare. 

Famnst.  2.pl.A.bjn.  (:),  Tyngdlut.  2.pl.A.bjn.  XVII. 
Str.tyngdlut.  2.A.nedtryckn.  (:)  (=  tyngdlut.)  (,,medgång“). 
Famntyngdlut.  2.A.nedtryckn.  i lodratt  plan.  (: :) 
Str.stupgr.sitt.  2.Anedtryckn.  (:)  (=  Str.stupmotgr.sitt.) 
Str.framligg.  Nedtryckn.  (: : :) 

St.  Akt.  Hfd.bjn.  (bakifrån  uppåt,  sides)  (:)  („hufvud"). 
Stupfall.  Nack.resn.  (:  : eller  :)  XVIII  2. 

B. nedtryckn.  (:) 

Spannligg.  Utg.  (=  Spånnligg.  Hålln.),  bitråde  till 


utg. 


1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

16. 

17. 

18. 

19. 

20 H.gång. 

21.  R. fålin. 

22  B. nedtryckn.  (:) 

23  B.intryckn.  (:) 

24.  Spånngr.ligg.  Rr,  ss.  utg.,  Hfd. nedtryckn.  m.  m. 

25.  Stodgångst.  Sid.bjn.  afslutad  m.  bakåtdragn.  (:)  jfr.  tab.  19 
Rr  4. 

26.  Halfligg.  pl.vridn.  (:)  (,,skrufven“). 

27.  Halfstr.ligg.  pl.vridn.  (:);  el.  bågvridn.  i samma  utg. 

28.  Stodstr.gr.st.våndst.  Sn. bakåtdragn.  (:) 

29.  Stbdhalfstr.gr. st.  Framvridn.  (:) 

30.  Stodgr.st.  Framvridn.  pannf.  (:) 

31.  Gr.sitt.  Hft. rulin.  (=  Bålrulln.)  (:) 

32.  Våghång.  Slagåntr.,  bom  el.  båglina  XIV. 

33 m.  hånderna  ensamt,  sånkt  bom. 

34.  Kr.hång.  Vexel.Kn.strn.  XIV,  XVIII. 

35.  Stegsitt.  Slingr.  (=  åtskilliga  slingringar,  jfr.  tab.  29.) 

36.  Vipphång.  B. nedtryckn.  (=  Våghång)  (:) 

37.  Perp.  Linåntr.  (=  Lodhång.  Åntr.) 

38.  Helsitt.  Bakåtdragn.  (:)  plint  (=  Långsitt.)  („motgång") 
XVIII. 

39.  Helgr.sitt.  Bakåtdragn.  (:) 

40.  Kr.Iigg.  2. Kn.nedtryckn.  (: :)  „slagt"). 


i mohn  af  redskap. 
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41. 

42. 

43. 

44. 

45. 

46. 

47. 

48. 

49. 

50. 

51. 

52. 

53. 

54. 

55. 

56. 

57. 

58. 


Hoggr.sitt.  B.nedtryckn.  (:),  sednare  2.B.nedtryckn. 

Halfligg (0 

Stodgr.st.  Bakåtdragn.,  pannf.  (:)  jfr.  Rr  25. 

St6dstr.gr. st (:) 

Lågkn.gr.str.st.  Bakåtdragn.  vid  flor  (:)  jfr.  Rr  3. 

Gr.fallsitt.  2.A.strn.,  ett  bitråde  åfven  bakom  Rt. 
Låg.kn.gr.str.st.  Framvridn.  under  uppresn.  (:) 

Halfstr. spånboj.  Framvridn.  (:)  XVI,  XIX. 

Bomvåg.  Vexel.B. skiftn.  mellan  sadelns  bågar  (=  en  „stil- 
jett“  jfr.  andra  dylika  tab.  24,  26)  XV  4. 

Jemnvåg,  Sides  H.gång,  på  vippmast,  bom  e.  a. 

Bomvåg.  B.nedtryckn.,  å sadel,  ryggen  vånd  mot  redskapet  (:). 
Båg-stupfall.  H.gång  mellan  två  bankar.  Jfr.  nedan  tab.  28. 
Frambågligg.  (c)  2.Kn.uppbojn.  hånderna  stodande  (=  Fram- 
bågligg.  2.F.uppbjn.)  (: :)  Inl.  med  tab.  14  Rr  21. 

Jemnvåg.  akt  Hfd.bjn.  (:)  Ett  stod  faster  fotterna. 

Spånnst.  Framdragn.  (:)  („ snomos “)  XX. 

Håfst.  Br.spånn.  (:)  („sista  smorjelsen“). 

....  Gång  (:)  med  tryckn.  fram-uppåt  mellan  skulder- 
bladen. 

Str.gr.sitt.  Framvridn.  med  Kn.R.tryckn.  (:) 


1 den  følgende  § skriver 
Hjalmar  Ling:  „I  samband  med 
detta  slags  friskgymnastik  (gub- 
bars)  bor  omtalas  ett  annat  vida 
bedrofligare  fail,  hvilket  hos 
gymnasten  fordrar  mindra  for- 
måga  såsom  lårare  ån  såsom  en 
slags  medicinsk  betjening  åt 
unga  sjuklingar,1)  om  afsigten 
ej  år  att  såsnart  som  mojligt 
återgå  ur  denna  omklighet.  Så- 
dan ofvergång  till  ett  båttre  for- 
hållande  år  icke  det  våsentliga 
målet,  når  gymnastik  anvåndes 
blott  i afsigt  att  åt  en  bråcklig 
ungersven  bereda  mojlighet  att 
desto  flera  timmar  tanklost  „hånga 
nåsan  ofver  boken“.  Till  foljd  af 
dess  allmånhet  kan  den  handelse 
ej  forbigås,  då  någon  blifvande 


4* 


')  Udh.  af  K.  T. 
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„fosterlandsforsvarere"  lagligen  fritages  från  skolgymnastiken  på 
grund  af  „allmån  svaghet".  Stundom  intråffar  då,  att  han  lag- 
ligen tillåtes  begagna  enskildt  anordnad  gymnastik  af  det  slag, 
som  man  anser  bora  kalles  „svagare  roreiser"  derfore,  att  de 


Fig.  31. 


meddelas  af  en  s.  k.  rorelsegifvare.  Har  infores  „exempelvis" 
en  sådan  svag  „friskbehandling"  från  aldre  tider,  hvars  enskilda 
beståndsdelar  latt  tåla  åtskilliga  forandringar  och  lån  ur  tab.  22. 
— — — Samtlige  Rr  deri  fordra  ett  bitråde  (=  en  Hjælper), 
alltid  såsom  rattande,  dels  motverkande,  dels  medverkande".1) 


1.  Fritst.  R.bjn.  (:),  hoftf.,  fotspetsarna  stodda  mot  vagg  eller 
springstolpe.  Rg  gor  „inom  arm  stod"  m.  ena  hånden, 
Hfd.stod  m.  den  andra  Eller  anvåndes  Motst.  Ax.R.tryckn.  (::) 

2.  Kn.gr.st.  Bakåtdragn.  (:) 

3.  Str.hång  2.A.håfn.  ( mellan  linor).  Rg  bitrader  (=  Hang. 
2.A.bjn.) 

4.  Kr.ligg.  2.Kn.nedtiyckn.  (: :)  XVIII. 

5.  Balansst.  Nign.  (:)  på  bank  eller  „balansstolpe".  Rg  bitråder 
mot  jemnvigtens  forlorande  (=  Halfst.  Nign.  Jfr.  tab.  13 
Rr  26). 2) 

6.  Kr. hang.  Slagåntr.  båglina  (=  Våghång.  Slagåntr.  på  båglina). 

7.  Kn. motst.  R.resn.  (:)  på  en  plint  e.  a.  upphojning;  armarna 


')  Tillagget  S.  18. 

2)  Motspjernst.  håfn.  på  tå  o.  kn.bojn. 
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laggas  stråckta  paralelt  nåstan  vågråta  på  Rg.s  axlar,  ett 
bitråde  stoder  på  smalbenen. 

8.  Vipphång.  Slagåntr.  (=  Våghang.  Slagantr.  bom  eller  vipp- 
mast.) 

9.  Ftambojdligg.  Hålln.  (=  Frambågligg.  utg.) 

10.  Spånst.  Framdragn.  (:)  eller  Str.sitt.  2.A.bjn.  (:) 

Dette  er  en  af  Brantings  håndskrevne  „Friskbehandlingar" 

— som  det  ses  fra  1843  — . Den  medtages  her  i sin  Helhed, 
da  det  er  den  eneste  af  disse,  jeg  har  fundet.  Man  vil  let  op- 
dage, at  den  ikke  har  megen  Lighed  med  en  Timeseddel  i vore 
Dage.  Nr.  1 , 2 og  4 (se  Fig.  31) 
er  Forsideøvelser;  Nr.  3,  6 og  8 Hæv- 
øvelser  (deraf  to  Entringer);  Nr.  5 Ba- 
lanceøvelse (se  Fig.  32),  Nr.  9 Rygøvelse 
og  Nr.  10  Andedrætsøvelse.  Nr.  7 er 
vel  dels  en  Forside-  dels  en  Rygøvelse, 
idet  Udg.  ligner  en  Håndligning,  men 
Rejsningen  foregår  under  Modstand.  Fig. 

30  er:  „Motst.  Axel  Rygtryckn.  (::)“ 

— Nr.  2 ses  på  Fig.  25  under  Tab.  22. 

Man  vilde  næppe  nuomstunder  i 
en  „svagere  Behandling"  indsætte  tre 
Hævøvelser.  Selv  om  denne  Time- 
seddel ikke  byder  på  så  stor  afvexling 
som  vor,  har  de  i hvert  Fald  det  til- 
fælles, at  de  begge  begynder  og  slutter 
har  de  sværeste  i Midten. 

I Sverige  er  Gymnastiksalene  tit  så  store,  at  et  Par  Hun- 
drede Drenge  kan  gøre  Gymnastik  samtidig.  Der  vil  da  blandt 
disse  ofte  findes  nok  til  at  danne  en  s.  k „sjukrote“  (Sygetrop), 
som  delvis  gymnastiserer  for  sig  selv;  en  sådan  fandtes  i Tiden 
omkring  1890  ved  Nya  Elementarskolan  i Stockholm.  Tab.  23 
tyder  på,  at  noget  lignende  har  fundet  Sted  allerede  i 1843. 


med  lettere  Øvelser  og 


Hjalmar  Ling  går  nu  over  til  at  tale  om  Gymnastik  for 
„ de  unga  friska“ : „Enligt  den  från  Centralinstitutet  utgångna 

method  fnrsiggå  deras  dfningar,  såsom  soldaters  skola  ske  for- 
nåmligast  ledvis  efter  befallningsord,  hvarigenom  de  erhålla  en 
mycket  bestamd  och  strang  „militårisk  karakter,  ehuru  hastig- 
heterna  åro  mera  vexlande,  stundom  ytterst  lifliga,  stundom  af- 
måtta  i olika  „graduationer"  af  långsammare  utdragt" l) 


')  Tillågget  S.  19. 
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„Enkelhet  for  ofning  i massor  ar  dess  forstå  strafvan;  urval 
med  hånsyn  till  verkan  och  beståmdhet  år  denna  strafvans  mål11.1) 

Hvor  mange  gør  Gymnastik  sammen,  så  det  er  nødvendigt 
at  dele  i Troppe,  bør  man  kun  dele  efter  Dygtighed  og 
gymnastisk  Uddannelse,  ikke  efter  Alder  eller  andet,  da  en 
sådan  Inddelning  er  af  „litet  vårde“ ; derfor  må  de  følgende  Ta- 
beller (for  Børn  i forskellige  Aldre)  læses  og  anvendes  sammen. 
— I svenske  Skoler,  hvor  man  har  Gymnastik  med  100 — 200 
på  én  Gang,  kan  dette  lade  sig  gøre,  men  herhjemme,  hvor  vi 
kun  har  små  Gymnastiksale,  er  vi  nødt  til  at  gymnastisere  klasse- 
vis — altså  efter  Alder. 

Om  Fritagelse  for  Skolegymnastik  opstiller  Hj.  Ling 
nogle  Sætninger,  der  måske  kan  have  Interesse  også  nutildags: 
„1)  En  liknojd  larare  ser  minskadt  besvar  i hvarje  larjunge  som 
fritages  från  gymnastik.  2)  En  verksam  larare  stråfvar  att  gora 
ofningarna  tillgangliga  for  så  många  som  mojligt  utan  de  star- 
kare  fardigare  deltagarnes  forlust.  Detta  sker  genom  ratt  val, 
ratt  stegringsfoljd,  ratt  samband  och  en  passande  vexling  mellan 
olika  delars  dagliga  bruk.  3)  De  verkliga  orsakarna  till  flertalet 
af  befrielser  åro  mångenstådes  ofvervågande  „moraliska“,  ej 

fysiska. 4)  Ofullståndiga  fritagelser,  individuelle  inskrånk- 

ningar  o.  a.  d.  undantag  gora  vanligen  mera  skada  ån  gagn  for 

undervisningen  i sin  helhet; “ „ — om  man  af  låraren  fordrar 

raskhet,  sammanhållning  och  tillika  det  stora  ansvaret  for  våd- 
liga fali  o.  a.  lifsfarliga  skador  med  hundratal  eller  flera  af 
ungdom  samtidigt,  så  bor  honom  tillmåtas  en  begrånsad  råttighet 
att  heldre  afsåga  sig  hinderliga  sjuklingar,  hvilkas  fader  forgaves 
vånta,  att  konsten  deraf  må  kunna  gora  kåmpar“.2)  Hj.  Ling 
mener  vel  så,  at  disse  „fritagne"  skal  henvises  til  en  halvvejs 
sygegymnastisk  Behandling,  som  angivet  i Tab.  23;  men  der 
er  ikke  sagt  noget  om,  hvor  den  skal  foregå,  om  det  er  på 
Skolen  („sjukrote")  eller  udenfor  denne. 


Skolebørns  Gymnastik  får  nu  eri  grundig  Omtale.  Hj. 
Ling  deler  Børnene  i 3 Grupper:  14 — -17  År,  12 — 14  År  og  „Små- 
barn" (=  under  12  År).  De  førstes  Gymnastik  sammenligner 
han  med  voxne  unge  Mænds  og  skriver:  „Ynglingars  dagofningar 
jåmnforda  med  unga  utbildade  måns  åro  icke  underlågsna  till 
antalet  af  olika  Rr,  snarare  tvertom,  men  aftaga  synnerligen  till 
utdrågten,  ss.  vid  lopning  eller  om  sammansåttningen  år  betyd- 
lig.  Ånnu  kunna  dock  de  fiesta  af  månnernas  roreiser  begagnas, 
om  foljande  allmånna  lagar  iakttagas:  1)  Att  all  rått  beståmd 


')  Tillåget  S.  20. 

2)  ibd.  S.  21. 
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rorelse  på  stållet  borjar  och  slutar  med  sin  bestamda  utg.  och 
således  afven  vanligen  ytterst  med  grundstallningen  (d.  e.  Ret- 
stillingen).  Derfor  må  man  tidt  mellan  andra  saker  ofva  grund- 
stallningens  ratta  och  hastiga  indtagande  vexelvis  med  hvilo- 
stallning,  såvida  man  vill  i det  hela  vinna  bestamdhet.  Detta 
kan  t.  o.  m.  ske  upprepadt  efter  vexelråkn.  vid  benof,  t.  ex. 
vid  tynande  (tyna  = hensygne,  svinde  hen)  liflighet.  2)  Att 
kroppens  hållning  noga  vårdas  under  alla  utg.  och  Rr  — heldre 
fortfarande  dermed  på  led  mycket  kort  med  tata  annu  kortare 
afbrott  (På  stållet  — hvila !),  an  lange  och  halfsomnigt  under 
noggranna  beskrifningar  omståndliga  råttelser  m.  m.  3)  Att 

fore  den  egentliga  gymn.  gemenligen  borja  .(i  grundstålln.)  med 
några  få  Rr  af  minsta  mojliga  anstrångning  men  storsta  tidbe- 
ståmdhet,  ss.  vandningar,  steg  marsch  e.  a.  d.  „disciplinariska" 
ordnings-Rr  — neml.  blott  for  att  från  forstå  ogonblicket  „såtta 

takten  i gång“  under  god  „uppstrackt"  hållning. 4)  Att 

man  for  ofrigt  ar  allmånt  ofverens  derom,  att  de  starkaste  (håf- 
tigsta,  långvarigaste,  mest  sammansatta)  Rr  afvensom  olika  språng, 
ofverslag,  lopning,  klåttring,  dans  (derest  sådan  nyttjas,  jvf.  § 32), 
forsigtigt  begagnade  brottningar,  o.  d.  bora  inforas  nårmare  slutet 
af  dagofningen,  d.  å.  efter  forteckningens  midt,  men  ej  ånda 
till  slutet,  hvilket  nåstan  utan  undantag  bor  utgora  åtminstene 
en  långsammare  Rr  eller  gång,  ehvad  någon  s.  k.  andnings-Rr 
(jfr.  Tab.  1 — 12,  20)  tillagges  sist  eller  icke.  5)  Fasta,  s.  k. 

„ passiva “,  stod  åmnade  att  stadga  sig  sjelf  eller  bitråda  en 
annan,  hafva  mindre  anvåndning  ån  for  mån  vid  lika  antal".1) 
Enkelte  Øvelser  — f.  Ex.:  „Mot  helsitt  R.fålln.  bakåt“  og  „Boj 
tvår  fr.  bågligg.  A.str.  uppåt“  kan  dog  udføres  med  levende  Støtte. 

Hjalmar  Ling  anbefaler  Kappestrid  mellem  Skoler  og 
mellem  Klasser  indenfor  den  enkelte  Skole,  da  „sådan  tåfling 
ej  tillåter  den  enskildas  fåffinga",  hvorimod  han  fraråde?  Enkelt- 
mandskonkurrence, som  let  medfører,  at  Eleverne  ensidigt  dyrker 
enkelte  Øvelser. 

Har  man  med  Klasser  at  gøre,  som  er  træge  og  sløje,  an- 
vendes med  Fordel  i Begyndelsen  s.  k.  „upptyckningar“ . Hertil 
regnes  f.  Ex.  „Lunk  i samtakt"  (=  Løb),  længe  (4 — 5 Min.) 
fortsatte  fri  Spring  over  Snor  med  Tilløb  i „påskyndad  strSm"; 
lave  „pomméer"  (=  Brystvendt  Sidespring)  ligeledes  i Strøm; 
halvstr.st.  Armsving  i Takt  (60  — 75  i Min.),  Kragehop  m.  fl. , 
alt,  til  der  kommanderes:  „Holdt!"  — Øvelser  i Redskaber 

kan  også  bruges:  Vantgang  i Ribbe,  Entring  i Bom  m.  fl.  Efter 
nogle  Dages  „grofhyfling"  med  sådanne  Øvelser,  går  man  over 
til  lettere  Øvelser  med  meget  bestemt,  Takt.  Når  Eleverne 
gennem  disse  friere  Øvelsesformer  og  Taktøvelser  er  blevet 


*)  Tillågget  S.  22-23. 
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vakte  og  disciplinerede,  kan  man  gå  over  til  Øvelser,  hvor  der 
stilles  Fordringer  til  både  Form,  Tidsbestemthed  og  Anstrængelse. 

Tabellerne  14 — 19  danner  Kærnen  i Gymnastik  for 
denne  Alder.  „Bundna  språng  med  anlopp  motsvara  denna 
ålders  lynne  (Natur);  somliga  ynglingar  (åfven  bland  de  sva- 
gaste)' aro  deraf  mycket  roade.  Men  då  dessa  språng  ej  en- 
samma  formå  att  gifva  uthårdighet  och  kraftfull  hållning  under 
en  mangd  af  andra  anstrångande  forhållanden,  bora  flera  andra 
ofningar  anvåndas  i stor  rikedom  af  olika  stallningar  m.  m.11.1) 

Det  er  Latinskolens  Elever,  her  er  talt  om.  Hj.  Ling  til- 
føjer: „Arbetsynglingar,  redan  från  borjan  mindra  omtåliga  (att 
domma  jemforelsevis  med  de  lagenliga  skolbesigtningarnas  intyg), 

behofva  i borjan  mera 
haf-Rr,  språng,  jemnvigts- 
Rr,  lopning,  vissa  inled- 
ningar  till  dans  o.  a.  från 
den  lediga  gången  afvikan- 
de  forflyttningar  m.  m., 
som  befordrar  hastighet 
och  god  hållning,  då  de 
snart  vinna  mera  an  skol- 
ynglingarna  i hållning  och 
tidbeståmdhet". 

I Tab.  24  er  med- 
taget nogle  Øvelser  for 
denne  Alder  fra  „åldre 
Behandlingar"  (Branting, 
Georgii).  Øvelserne  er 
ikke  henviste  til  et  be- 
stemt Redskab.  Man  må 
rette  sig  efter  de  lokale 
Forhold.  Det  nævnes  her 
ligesom  i P.  H.  Lings  Skrifter,  at  man  i Mangel  af  Redskaber 
kan  bruge  Springstænger  til  en  hel  Mængde  Øvelser.  1 Tab.  24, 
som  er  meget  lang,  er  Hævøvelser  og  Spring  mest  fremtrædende, 
men  der  træffes  også  andre  Slægter.  Exempler:  De  indledende 
Fægtestillinger ; Spændbøj.  Benløftn.  i Takt  (50  — 55);  Bredspænd- 
bøj.  vexelsidig  Hoftefatning;  Bredspændbøj.  Håndgang  ved  Stæn- 
ger; tilsidst  Folkelegen:  Halfspånnboj.  omvridning  (Fig.  33) 2), 
Bøjtværhæng.  Armbøjn.  i Bom,  Hængende  Armhopning  i Ribbe; 
Omslagsentring  s.  k.  „ Rejse  “ i Tove  og  Stænger,  forskellige 


1)  Tillågget  S.  25. 

2)  Denne  Folkeleg  er  også  kendt  i Danmark  (Sjælland),  men  på  den 
Måde,  at  man  her  i Stedet  for  om  en  Stang  skulde  dreje  sig  om  sin  Træ- 
sko; begge  Hænder  fattede  om  Hælen,  medens  Tåen  støttedes  mod  Jorden. 
Den  er  sikkert  ikke  god  for  svejryggede  Personer. 
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„Fastgøringer“  i et  eller  to  Tove  med  Hovedet  op  eller  ned 
(„Flyvning"),  Stangspring,  „Fægtespring11  på  Hest  (Gevær  eller 


Fig.  34. 

Sabel  i Hånden);  forskellige  Former  for  Brystvendt  og  Rygvendt 
Sidespring;  Benskiftning  (Hest  på  tv.  u.  P.);  forskellige  Overslag 
på  Plint  og  på  Gulv  (se  Fig.  35)  (altså  det  danske  Flyvespring). 
Det  er  mærkeligt  at  se  så  lidt 
Vægt  Hj.  Ling  har  lagt  på  For- 
men i disse  Overslag.  På  alle 
Tegningerne  er  Benene  adskilte 
og  Knæene  krumme.  Fig.  34 
viser  en  Tegning  fra  „Rorelse- 
lftran“:  „Snedt  „échappé“  (= 

Mellemspring)  på  Gaffelstång,  red- 
skapet lutande  el.  vågratt“.  En 
snild  Måde  at  klare  sig  på,  når 
man  ingen  Redskaber  har.  Sprin- 
get minder  stærkt  om  Barreøvel- 
ser. 

Alt  i alt  et  righoldigt  Udvalg  Fig.  35. 

for  denne  Alder.  Exemplerne 

viser,  hvad  Karakter  disse  Øvelser  har.  Mærkværdigt  nok  er 
der  ingen  Ligevægtsøvelser  i Tab.  24.  De  er  samlede  i 
den  lille  Tab.  25.  Hj.  Ling  siger,  at  de  egner  sig  bedre  for 
„ynglingar"  end  for  „yngre  gossar“,  som  let  forvexler  dem  med 
Leg,  hvad  der  ikke  er  heldigt,  da  de  så  ikke  er  ufarlige,  hvis 
Højden  er  stor.  Ligevægtsgang  (i  flere  Arter)  og  andre  Øvelser 
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på  Bom  nævnes.  Bommens  Højde  kan  være  indtil  over 
Mandshøjde. 


Tabel  2 6 indeholder  Øvelser  for  Drenge  mellem  12—14 
År  og  for  , .ynglingar som  er  Begyndere.  Medens  man  af 
Småbørn  ikke  kan  forlange  nogen  stor  Bestemthed  i Øvelserne 
og  heller  ikke  kan  stille  for  store  Fordringer  til  Formen,  er  de 
12 — 14-års  Drenge  i Stand  til  at  gøre  en  hel  Del  af  de  vig- 
tigste blandt  Voxnes  lettere  Øvelser  og  kan  ofte  udføre  dem 
med  virkelig  smuk  Form  og  rigtig  isoleret  Muskelvirksomhed. 
Det  gælder  blot  om,  at  Læreren  forstår  at  vælge  de  rigtige, 
blandt  andet  finde  nogle,  som  virker  korrektivt,  da  det  er  nyttigt 
at  blande  en  Del  af  disse  ind  mellem  de  mange  friere  Former, 
som  egner  sig  så  godt  for  denne  Alder.  Desuden  må  Læreren 
være  kort  i sin  Forklaring  og  hurtig  i sine  Rettelser.  I Tab.  26 
har  vi  en  Samling  Øvelser,  som  i Forbindelse  med  de  nys  om- 
talte giver  et  passende  Udvalg  for  denne  Alder. 

Det  er  ikke  altid  disse  Drenge  i Kræfter  står  tilbage  for 
deres  ældre  Kammerater  (de  14 — 17-års).  Dette  gælder  f.  Ex. 
for  Brugen  af  Hævøvelser.  Man  har  i „aldre  behandlingar" 
endogså  budt  12 — 14-års  Drenge  indtil  6 Hævøvelser  (!)  i en 
Timeseddel  på  11  — 12  Øvelser  (foruden  Ordningsøvelser  og 
Løb).  For  dem  passer  særlig  sådanne  Hævøvelser,  hvor  Ar- 
bejdet er  fordelt  mellem  Arme  og  Ben,  altså  Klavring,  Entring, 
Snoning  osv.,  hvorimod  de  s.  k.  „rena  håfrr“,  som  Krophæv- 
ninger og  Armgang  ikke  egner  sig  så  godt. 

Ofte  Brug  af  korte  Hvil  mellem  Øvelserne  tilrådes.  Sam- 
mensatte Serier  i mange  Tempi  frarådes,  da  sådanne  Drenge 
ikke  har  stor  Tålmodighed.  — Forskellige  Gangarter  bør  man 
øve  så  lidt  som  muligt,  da  de  passer  bedre  for  en  modnere 
Alder. 

Alt  i alt  fortsætter  Hj.  Ling,  har  man  ved  Centralinstituttet 
en  mangeårig  Erfaring  for,  at  Øvelsesforrådet  for  Drenge  over 
11-12  År  er  stort  nok  til,  at  man  kan  „bilda  en  daglig  helhet 
d.  3.  en  jemforelsevis  mera  „constant"  stomme  till  tabeller, 
hvaromkring  åfven  andra  ofninger  af  ringare  vigt  må  kunna 
„gruppera"  sig“. 

I Bemærkningerne  til  Tab.  26  kommer  Hj.  Ling  også  ind 
på  en  Omtale  af,  hvordan  man  skal  lede  Gymnastik  i en  Skole 
med  mange  Elever.  Bedre  var  det,  siger  han,  om  man  i Stedet 
for  at  følge  Læseklassernes  Inddeling  kunde  dele  i „Gymna- 
stikklasser" efter  Kræfter  og  Anlæg;  men  da  det  i Praxis  ikke 
lader  sig  gøre,  er  det  en  Fordel  at  have  flere  Klasser  sammen, 
så  man  får  større  Afdelinger  (100  — 250).  Disse  kan  da  ind- 
deles i Troppe  efter  Kræfter  og  Dygtighed,  og  man  kan  an- 
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vende  Tropsførere  ved  Hævøvelser  og  Spring;  undtagelsesvis 
også  ved  andre  Øvelser. 

Hj.  Ling  mener,  at  man  får  mest  ud  af  Gymnastikken  ved 
kun  at  bruge  Tropsførere  2 — 3 Dage  eller  højst  en  Uge  ad 
Gangen,  for  så  i nogle  Dage  selv  at  kommandere  hele  Holdet 
(det  forudsætter  naturligvis  store  Sale  med  mange  Redskaber; 
men  det  har  de  jo,  som  tidligere  nævnt,  også  i Sverige).  Han 


tilråder  at  bruge  endnu  en  tredie  Methode,  men  kun  én  Gang 
om  Ugen  eller  to  Gange  hveranden  Uge;  den  nemlig:  at  lade 
være  at  følge  den  sædvanlige  Timeseddel  og  i Stedet  for  kun 
at  tage  nogle  få  fritstående  Øvelser  i Begyndelsen  af  Timen,  for 
strax  derpå  at  gå  over  til  Leg  eller  „tillftmpningar“  (altså  de 
mere  idrætslige  Øvelsesformer).  Som  man  ser,  er  Hjalmar  Ling 
også  på  dette  Punkt  meget  liberal. 

Det  nævnes  dernæst,  at  man  for  mindre  Afdelinger  af  og 
til  ved  enkelte  fritstående  Øvelser  kan  bruge  „korta  stafvar 
(Hasselpinnar)“,  men  de  må  „ej  undantrftnga  den  ftia  grund- 
formen eller  urarta  till  långa  serier  af  „stafrdrelser“.“ 
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I Tab.  26  træffer  vi  først  på  nogle  lettere  Ben-,  Arm-  og 
Kropøvelser,  nogle  få  Spændbøjninger  og  enkelte  Legeformer 
(f.  Ex.  „Urvårket11  af  Væve  Vadmel),  Rygspring,  — og  den 
slutter  med  et  Par  Åndedrætsøvelser.  Ellers  optages  hele  Ta- 
bellen af  to  store  Afdelinger:  én  med  Hævøvelser  og  én  rned 
Spring.  I den  første  er  særlig  Snoninger,  Entringer  og  Klav- 
ringer fremherskende.  Som  Exempler  tjener  Fig.  36  fra  „Ro- 
relselåran",  der  viser:  „Spiralslingring  (=  Snoning)  utanom  lod- 
råtta  långstycket , lodstege11  (Nr.  20)  — opad  og  Fig.  37: 

„Stupslingring  i kors,  blott 
nedåt,  sednare  parvis,  lod- 
stege".  Når  Eleverne  er 
godt  kendt  med  denne 
Øvelse,  går  den  med  su- 
sende Fart  fra  Loft  til 
Gulv  og  ser  meget  ele- 
gant ud.  Endvidere:  For- 
læns Opsving  i frahæng. 
og  modhæng.  Stilling,  Sva- 
lerede „d.  å.  folkleken  „flå 
kat“  under  redskapet")  i 
„båglina,  smal  bom  el.  lu- 
tande stege"  og  „Under- 
hang. inledn.  till  Bensim- 
ning  (se  Fig.  38). 

Springene  omfatter 
en  Mængde  Former  for 
Højde-,  Længde-  og  Dyb- 
despring (endogså  fra  mere 
end  Mandshøjde),  Planke- 
værkspring, Møllevending 
på  Gulv  og  fra  en  mindre 
Ophøjning  (plint,  flor  o.  a.), 
Overslag  med  Tilløb  („bom,  ledvis,  dyna  (=  Pude),  plint-afsats, 
bomputa,  sadel  e.  a. ; temligen  vidt  skiljda  benul),  Overslag  på 
Plinten  på  langs  med  Forspring  oppe  på  Plinten,  Halvsaxning 
m.  m. 


Kapitlet  Småbørns  Gymnastik  (under  12  År)  indledes 
med  en  Bemærkning  om,  at  disse  små  aldrig  — uden  i Nøds- 
fald — bør  bruges  som  Tropsførere,  skønt  man  af  og  til  blandt 
dem  finder  nogle,  som  egner  sig  udmærket  til  at  lede  en  lille 
Trop. 


l)  Udhævet  af  K.  T. 
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Hi.  Ling  beklager  sig  over,  at  man  for  sa  sma  Børn  skal 
have  Hold  på  indtil  et  Par  Hundrede.  En  Lærer  bør  med  Let- 
hed kunne  sysselsætte  30-50  af  dem;  „men  i allmånhet  granser 
detta  tidiga  bruk  af  egentlig  gymnastik  før  stora  barnskaror  till 

et  sidsande  med  lårarens  tid, “ Enten  bør  Skoleloven 

ændres  således,  at  Børnene  ikke  behøver  at  begynde  Gymna- 
stikken i 7— 8-års  Alderen,  eller  man  bør  gøre  Holdene  mindre 
for  den  enkelte  Lærer;  ellers  går  det  ud  over  Øvelsernes  Ud- 
førelse. så  Børnene  ingen  rigtig  Nytte  får  af  Gymnastikken. 

Lings  Beklagelse  gælder  vistnok  ikke  alene  Antallet  at 
Børn,  men  også  den  tidlige  Brug  af  „egentlig  gymnastik'4. 
Han  vil  åbenbårt,  at  deres  Timer  ikke  skal  ligne  de  Voxnes 
eller  de  store  Børns,  men  mere  nærme  sig  Legen. 

Allerede  inden  Skolealderen  (endogså  når  de  kun  er  ét 
År)  kan  Småbørn  ved  Moderens  Hjælp  foretage  enkelte  Øvelser 
som  Fremlign.,  Ryglig.  Benløftn.,  men  det  bliver  dog  ikke  til 
meget,  før  de  kommer  i Skole,  hvor  man  har  flere  samlede. 

Om  deres  Gymnastik  siger  han,  at  de  foruden  nogle 
enkelte  fritstaaende  Øvelser  bør  have  „ mindst  én  marsch, 
tågång,  lopning,  klåttring  e.  a.  Haf-Rr,  hopp,  lek  (rast)  och 
leken  sist“,  for  at  få  passende  Motion.  „Små  barn  fordra  dag- 
ligen  många,  men  latta  Rr. “ 

Hj.  Ling  siger,  at  de  små  kan  udføre  flere  Former  af 
Overslag  f.  Ex.  Kolbøtter  i Græsset  og  Kolbøtter  på  en  lav 
Bom.  „Én  frisk  pilt  ser  knappt  en  vågrått  tråslå  af  passande 
hojd  (ungefår  hofthojd)  forr,  ån  han  kaster  sig  derofver  fram- 
stupa  på  magen,  och  gifver  sig  omkring “.  — — „Men  det  år 
båttre  att  låta  barn  fritt  leka  ån  att  forsoka  gymnastik,  når 
dylika  obeståmda  eller  underlagsna  afarter  måste  få  ofvervig- 
ten  deri  for  långre  tid".1)  De  bruges  kun,  når  Læreren  må 
tage  nogle  så  små  med,  at  de  er  under  den  egentlige  Gymna- 
stikalder. 

Det  passer  bedst  for  Småbørn  at  gøre  Takten  i Øvelserne 
hurtigere,  end  den  ellers  plejer  at  være.  Medens  den  voxne 
Begynder  helst  skal  have  de  enkleste  Øvelsesformer,  kan  Små- 
børn i Reglen  bedre  udføre  mere  sammensatte  Bevægelser, 
naturligvis  af  de  letteste:  „Det  allraenklaste  år  for  barnet  sål- 
lan  det  låttaste".  Derfor  gælder  det  for  Læreren  at  gøre  sit 
Udvalg  rigtigt,  d.  v.  s.  benytte  sig  af  alle  sådanne  Øvelser 
„som  på  den  kortast  mojliga  våg  kunna  forbåttra  forhållanden", 
m.  a.  O.  Legeformer,  som  giver  Børnene  god  Motion,  og  som 
efterhånden  giver  Legemet  en  sådan  Udvikling,  at  det  bliver 
skikket  til  at  udføre  mere  bestemte  gymnastiske  Øvelser. 

Tabel  27  giver  os  netop  et  Udvalg  af  Øvelser,  som  er 


')  Tillagget  S.  66. 


62 


egnede  for  de  små.  Her  skal  blot  nævnes  nogle  få  Øvelser 
i Flæng:  Nr.  4.  „Att  på  kna  m.  stodda  hånder  verkstålla  Vexel 
Handlyftn.  nyttjas  blott  ss.  leksått  i rhytm  verkstålld  genom  att 
„ daska “ flathanden  i golfvet,  for  de  minsta  (=  Knæf.).“ 

Nr.  19.  „Frambåg  ligg.  Hfd.  vrdn.  m.  Handfattn.  å en 
nbbstol  (=  en  Ribbe)  eller  på  en  sånkt  bom.  Rthvila  på  en 

matta  e.  a.,  tillsågas  att  „se  i taket“.  For  de  svagaste  “ 
(Fig.  39).  ‘ 

Nr.  21.  Hog  nigsitt.  2.  Knåstr.  under  såtets  utskjutande 
utan  A.bojn.  (se  Fig.  40). 


Nr.  25.  „Mottg.  sides  Klifgång;  fotterna  folja  lågsta  ribban, 
hånderna  ofvan  hjessan.  Trangsel  undvikes.  Kan  sednare  ån- 
dras till  Motg.  sides  Klifgång  på  ena  foten,  den  andra  lyftad 
bakåt". 

De  tre  sidste  er  lettere  Hævøvelser. 

Nr.  37.  „Fyrfota  utg.  intagen  omedelbart  från  grundståll- 
ningen  eller  (genom  Str.  st.  R.bjn.  nedåt)  från  spetsstupst.  utg.; 
i borjan  mindre  hastigt;  hånderna  knappt  en  fotlångd  från  fot- 
terna, såtet  uppskjutande." 

Nr.  39.  „Fyrf.  kort  2.  Fotflyttn.  jemfota  framåt  intill 
Hånderna  o.  bakåt  (2 — 3 fotlångder);  såtet  bibehålles  ståndigt 
uppskjutande,  vexelråkn.  Kan  ss.  foreg,  åfven  goras  vid  flor 
el.  låg  bånk  så,  att  fotterna  flyttas  intill  redskapet,  ej  upp  derpå, 
hvilken  forsvåring  sednare  tillkommer.“ 
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Nr.  50.  Mottsitt  Bakåt  R.fålln  (m.  R.bjn.)  m.  fattn.  på 
bankens  frSmre  kant.  — — Hastigheten  något  storre  ån  van- 
ligtvis vid  aldres  Bakåt  R.fålln."  , 

Nr.  62.  „ Ridsitt.  forflyttn.  framåt;  vexelvis  på  hånderna 

o.  såtet,  en  vanlig  lått  barnlek,  låttast  på  sånkt  vågråt  långre 


bom,  sednere  på  sprotbom  e.  a.;“ 

Fig.  41  fra  „Rorelselåren"  viser  en 
„Famnstups  knåsitt.  2.  Armslag.,  nyttjad  for 
barn".  Det  er  en  ganske  morsom  Stilling 
og  passer  vist  bedst  ind  i Tab.  27,  kunde 
også  bruges  i Tab.  26. 

Hj.  Ling  slutter  sin  Omtale  af  Små- 
børns Gymnastik  med  at  sige,  at  der  er 
visse  Fejl,  man  bør  finde  sig  i hos  Børn, 
fordi  der  derved  undgås  større  Fejl,  og  som 
Exempel  vælger  han  den  s.  k.  „båghals" 

(Buehals"),  der  består  i,  at  man  ikke 
trækker  Hagen  ind  som  i Retstillingen,  men  lader  Hovedet 
falde  frit  bagover  med  Hagen  fremskudt.  Det  er  praktisk  at 
tillade  denne  Fejl  ved  Øvelser  som: 

„1.  St.  R.bjn.  framåt  (=  St.  Krop-  1 Se  framåt  „i  vaggen" 

fældn.  fr.)  o.  stupst.  Rr.  o.  s.  v.  j så  hogt  som  mojligt! 

Bojst.  2.A.str.  utåt,  långsam 
Famnst.  2. A. slagn. 

St.  2.  A. runding  (=  A.før  fr.op.ud.ned.) 

Frambågligg.  utg.  o.  visse  Rr  deri 
Alla  håf.Rr  m.  lodråt  el.  något  fram- 
fålld  bål,  t.  ex.  bågh.  utg.  m.  m. 

St.  R.bjn.  bakåt  | 

Spånnboj.  Rr.  jfr.  Tab.  26  ) 


2. 


— Se  uppåt  „i  taket" ! 


Se  uppåt-bakåt 
„i  andra  våggen"!"1) 


De  næste  Kapitler  omfatter  Lege.  Hj.  Ling  deler  dem  i 
3 Slags:  1)  Sådanne,  som  står  på  Grænsen  mellem  Leg  og 
Gymnastik.  De  udføres  i Reglen  på  Række  og  skal  ledes  af 
Læreren,  som  ofte  sætter  dem  i Gang  ved  at  kommandere 
„Begynd!"  og  standser  dem  ved  at  kommandere  „Holdt!" 

2)  „Fria  lekar",  som  leges  uden  nogen  Kommando  fra 
Læreren.  Han  kan  helt  lade  være  at  gribe  ind,  eller  han  kan 
gøre  det,  hvis  han  mener,  det  vil  fremme  Legen. 

3)  Siddelege,  Pantelege  m.  m.  uden  gymnastisk  Værdi. 
„Dit  kan  åfven  råknas  Krocket,  en  betecknande  forsåmring  af 
det  gamla  vackra  Kricket,  uppenbarligen  åmnad  slippa  rora 


')  Tillagget  S.  77. 
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sj§  l'fligt  och  mångsidigt. Lekar  af  detta  slag  forbi- 

gås hår  samteligen“. *) 

De  første  to  Slags  er  enten  de  oprindelige  gamle  Folke- 
lege,  eller  de  stammer  fra  dem.  De  har  alle  mere  eller  min- 
dre gymnastisk  Værdi.  Nogle  af  dem  egner  sig  kun  for  de 
allermindste,  mens  andre  passer  bedst  for  de  ældre  og  mest  øvede. 
I Tab.  28  finder  vi  en  lille  Samling  af  den  første  Slags,  i 
Tab.  29  nogle  af  den  anden.  Hj.  Ling  siger,  at  der  findes 

mange  flere  end  disse. 

Uddrag  af  Tabel  28:  Øvelser  der  står  på  Grænsen 
mellem  Gymnastik  og  Leg: 

„Nr.  3.  Hoppa  kråka  (=  Huksitt-Svigt-hopp).  Gores 
med  åtskilliga  åndringar,  for  de  minsta  utan  fordran  på 

takt.  — Åfven  baklånges  o.  s.  v.  el.  i „ turer “,  på  oppnade 

led  („ Kråk-fran?aisen “ ) el.  m.  indeln.  till  två  for  ett  led.  el.  i 
ring  m.  våndn.  o.  s.  v.  De  åldre  bora  kunna  sånka  knåna 

betydeligt  så,  att  bålen  hålles  alldeles  rak. 

Nr.  15.  Kapplopn.  ledvis  uppfore  ribbstol  e.  a.  uttgående 
från  motsatta  sidan  af  rummet;  enhvar  i sin  „spilta“;  nedgången 
långsam.  Inl.  m.  forsigtighet  for  att  hindra  knuffningar.  Ute 
uppfore  passande  branter,  gårdesgårdar  e.  a. 

Nr.  21.  Sillfisket  (,,notvarp“),  ledvis  genom  stege  el.  under 
sånkt  bom,  hojd  bom  e.  a.  (=  Et  Parti  forsvarer  en  Bom,  et 
andet  søger  at  krybe  igennem  el.  krybe  over). 

Nr.  25.  Kråftgång  inl.  m.  råkn.  Såtet  blott  svagt  lyftadt 
(=  Gang  på  fire,  Ryggen  nedad.) 

Nr.  26.  Sålar  (d.  e.  Sæler  (=  Bågstupfall.  Handgång). 
Hålarne  skiljas  ej  mer  ån  nog  for  at  minska  stortåens  slåpning, 
knåna  stråckta,  ansigtet  rigtadt  uppåt;  (tages  bedst  mellem  to 
Bænke).  — Lutningen  forsvinner  alldeles,  om  Rr.  sker  „mel- 
lan  två  vågatta  stanger"  2)  (Heidenstams3)  handskr.)  (=  Jernn- 
våg.  H.  gång  framåt).  XVIII. 

Nr.  27.  Blåsbålg  indeln.  till  två,  inl.  m.  vexelrakn. 
XVIII.  (d.  e.  en  Ving  mod  sidd.  Kr.fældn.  bagud  (til  Horizontal- 
planet)  med  dyb  Indånding  under  Bagudfældningen  og  hørlig 
Udånding  under  Oprejsningen,  der  fortsættes  i en  Fremadbøjn. 
— så  langt  man  kan  komme.) 

Nr.  28.  Åtskilliga  s.  k.  Jågarerørelser“  kunna  inl.  inom- 
hus  genom  at  „knyckla"  sig  ur  en  dertill  passande  utg.  till 
en  annan  o.  åter  tillbaka.  — — — E.  Ligg.  utg.  genom  en 
dubbel  knyck  hastigt  åndrad  till  st.grundstålln.  utan  återgång 


h Tillagget  S-  86. 

2)  Den  sidste  Form  er  en  Barreøvelse. 

8)  Gymnl.  v.  Upsala  Universitet  på  P.  H.  Lings  Tid. 
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likaledes,  svår,  ej  begagnad  for  flertall  ss.  andra  folklekar  af 

en  viss  likhet.  (d.  e.  alm.  Rygspring).1) 

Nr.  29.  Stafsprång *)  få  ej  ofvas  inomhus.  Forst  utan 
våndn.,  i lftngd,  flera  led,  minst  „gevftrafstand",  inl.  m.  utg. 
intagen  i två  tidmått  A.  m.  ena  hånden  fatta  det  lodretta  red- 
skapet „till  strftckhojd“ , den  andra  vid  „nafvelhojd“.  B.  at 
„sfitta"  stafven  fram  till  marken.  Språnget  forenas  sednare 
m.  våndn.  el.  i højd  ofver  en  rem  el.  upp  till  en  afsats,  el.  i 
ringare  djup  o.  s.  v.  XIV,  XIX. 

Nr.  30.  Kastofningar  ni.  staf  (hasselspo)  (d.  e.  Spyd- 

kastn.) utomhus,  ledvis  i front,  „hogkast".  Har  sednare  gjorts 
under  lopn.  (strom)  snedt  forbi  ett  mål.  („ Akontismos“).  Blott 
for  åldre  ofvade  jemnvål  mot  ett  svångande  mål  m.  mindre 
sten  el.  „rullkast“  m.  tyngre.  Ofvas  noga  vexelsidigt,  borjande 
m.  venster. 

Nr.  36.  Hopp  m.  passande  svingrem,  utford  på  olika 

sått  — — — — 

Nr.  37.  Kapplopn.  parvis  omkring  två  mårken 

el.  två  af  manskapet.  Samma  m.  åtskilliga  tillåg  ss.  att  under 
vågen  upptaga  något  låttare  foremål  från  golfvet  helsa  o.  s.  v. 

Uddrag  af  Tabel  29:  „Fria  lekar“ : 

Nr.  1.  Hok  o.  dupa  på  vanligt  satt.  o.  på  hvarjehande 
redskap. 

Nr.  2.  Hanga  kattor,  bo  ofverallt  der  fotterna  ej  nå 
golfvet, 

Nr.  5.  Barlopning  (,,Barlauf“)  for  åldre,  två  bon  (=  Fri- 
løbning). 

Nr.  6.  Trekarl  (=  Tre  Mand  hoj). 

Nr.  15.  Katt  o råtta  på  åtskilliga  sått:  ss.  flera  ringar 

inom  el.  bredvid  hverandra,  flera  kattor  o.  s.  v. 

Nr.  18.  Enkleken. 

Adskillige  Sanglege  som  „Skære  Havre“  osv. 


Efter  Legene  følger  et  Kapitel  om  Kvindegymnastik. 
Man  får  at  vide,  at  der  på  Hjalmar  Lings  Tid  var  stor  Uenig- 
hed om,  hvad  og  hvormeget  Kvinder  kunde  tåle.  Mange  var 
bange  for  at  byde  dem  for  meget;  men  Hj.  Ling  og  Lærer- 
inderne ved  Centralinstittutet  var  ikke  så  ængstelige. 

Det  fremhæves,  at  gymnastiske  Øvelser  for  Kvinder  og 
Mænd  i mange  Henseender  er  forskellige,  „synnerligen  de  unga 

')  Gentagelser  fra  tidligere  Tabeller.  Det  kan  vel  tyde  på,  at 
Hj.  Ling  har  sat  Pris  på  disse  Øvelser. 
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fullvuxnes",  og  at  Kvinders  Evne  til  at  udføre  en  Mængde 
Øvelser  hastig  er  mindre  end  Mænds;  det  gælder  f.  Ex.  for 
mange  bundne  Spring,  Overslag,  Løb,  Længde-  og  Dybdespring. 
Kvinder  bør  derfor  have  færre  bundne  Spring  end  Mænd, 
men  det  er  en  Overdrivelse,  når  man  helt  vil  forbyde  dem! 
„Om  man  forbjuder  dem  grensprång  og  och  ofverslag  m.  m. 
af  den  enklaste  art  åfven  bland  deras  fria  lekar,  så  må  de  ej 
utsåttes  for  frestelsen  att  skåda  en  bom,  en  tråhåst  o.  s.  v. 

På  Grund  af  Kvindens  Bygning  egner  de  sværere  Hæv- 
øvelser  sig  ikke  godt  for  dem.  Derimod  er  Piger  i Reglen 
flinkere  til  Snoninger  end  Drenge.  (Se  Fig.  36  og  37). 

Trods  det,  at  Hj.  Ling  ikke  har  været  bange  for  at  bvde 
Kvinder  endog  ret  store  Anstrængelser,  tilråder  han  dog  at  vise 
Forsigtighed  ved  visse  Lejligheder.  Kvinden  bør  f.  Ex.  kun 
øve  Dybdespring  fra  ringe  Højde;  ved  Ligevægtsøvelser  bør 
Bommen  heller  ikke  være  for  højt  oppe.  Han  synes  heller 
ikke  at  være  tilbøjelig  til  at  lade  Kvinder  fægte  og  anbefaler 
kun  de  dygtigste  og  mest  gennemgymnastiserede  at  indlade  sig 
på  æstetisk  Gymnastik. 

Småpiger  og  Drenge  kan  godt  gøre  Gymnastik  sammen, 
men  de  ældre  må  skilles  ad,  skønt  „hos  ett  af  forntidens  mest 
hårdade  folk  (Spartanerne)  flickor  och  gosser  fingo  samma 
gymnastik. “ H.  Ling  har  ikke  noget  imod,  at  Kvinder  — i al 
Fald  Småpiger  — bliver  underviste  af  Mænd. 

Om  Forskellen  mellem  Drenges  og  Pigers  Lege  hedder  det, 
at  Brydning  og  andre  Kamplege  passer  bedst  for  Drenge, 
Danselege  med  Sang,  „holde  Skole, “ „Mor  og  Barn“  osv. 
bedst  for  Piger.  „Bland  alla  lekar  synes  dansen  ofver  allt 
varit  afsedd  såsom  den  vigtigaste  for  flickor." 

Der  følger  nu  i Tabel  30  en  Række  Øvelser,  som  mer 
eller  mindre  ligner  de  letteste  Dele  af  de  gamle  Folkedanse.  — 
Til  visse  Danseøvelser,  kan  man  synge.  Det  har  sin  Berettigelse, 
når  Bevægelser,  Ord,  Rhytme  og  Melodi  svarer  til  hinanden, 
men  det  synes  Ling  ikke  altid  de  gør,  og  så  er  det  bedre  at 
undvære  Sangen. 


Om  Ordningsøvelsers  Betydning  siger  H.  Ling,  at 
den  kan  udtrykkes  ved:  Nødvendigheden  af  let  at  komme  ud 
i de  mest  praktiske  Opstillinger  for  Øvelsernes  Udførelse,  Op- 
øvelse af  Sansen  for  Takt  og  den  diciplinerende  Virkning,  som 
disse  Øvelser  har,  navnlig  i Begyndelsen  af  en  Time. 

1 andre  Gymnastiksystemer  er  Ordningsøvelser  tit  lange 
og  indviklede,  „Grundlige  „kammarlarde"  gora  i en  gymnastik- 
sal konstigare  och  mångfaldigare  „formeringer"  och  „evolutioner" 
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med  36  barn  an  de  storsta  hårars  roreiser  paa  en  verklig  val- 
plats" *  *)  I Lings  Gymnastik  gøres  de  derimod  saa  enkle  som 
muligt,  da  „den  undviker  det,  som  ej  markbart  kan  verka  till 
kraftarnas  okande.  Den  begagnar  foljdaktligen  blott  de  enklaste 
ordnings  Rr  (taktiska  elementar-Rr“),  och  begagnar  den  blott 
i den  egentliga  gymnastikens  „tjenst“.  Utom  i borjan  for  in- 
lårandet  nyttas  de  i mohn  af  behof  blott  i fall  af  praktisk  an- 
våndning  for  at  flytta  och  vanda  sig  foit,  enkelt  och  beståmd. 
På  detta  satt  måttliga , begrånsade  och  rått  forenklade  aftaga  de 
ej  i anvdndningen  for  den  mognare  ungdomen,  såsom  man  på- 
står. Tvertom,  afven  i dem  råder  då  en  vis  stegring,  ty  små- 
barn bora  ej  nyttja  mycket  sammansatta."  2) 

Senere  omtales  Fodvinklens  Størrelse  i Retstilling.  Det 
viser  sig,  at  Soldaterne  på  den  Tid  har  brugt  to  Fodvinkler: 
én  på  60°  og  én  på  90°,  mens  de  civile  Gymnastikinstitutter 
kun  har  haft  én  (90°).  Hj.  Ling  håber  på,  at  den  rette  Vinkel 
— ligesom  i hans  Faders  Tid  — atter  skulde  blive  den  ene- 
rådende, da  „det  blandade  bruket  af  två  grundstallingar  (90°,  60°) 
forviller  den  ratvinkliga,  som  gymnastiken  begagner  for  att  be- 
reda  beståmdhet  i flera  harledda  utg.“  3)  Hans  Håb  er  blevet 
opfyldt,  idet  den  rette  Vinkel  nu  er  indført  overalt  i Sverige 
også  i Hær  og  Flåde. 

Selv  om  Ordningsøvelser  har  et  noget  militært  Præg,  bør 
de  øves  ligeså  bestemt  af  Piger  som  af  Drenge,  siger  Hj.  Ling. 

Et  Par  Tabeller  (31 — 32)  indeholdende  Ordningsøvelser  er 
indføjede  på  dette  Sted  i „Tillågget". 


I de  sidste  to  Tabeller  (33 — 34)  finder  vi  Anstrængende 
Lege  former  af  forskellig  Art;  de  er  for  de  flestes  Vedkom- 
mende af  gammel  Oprindelse:  Brydning  og  andre  Kamplege, 
„Bære  i Guldstol",  „Veje  Salt",  „Springe  Buk",  „Dragkamp" 
af  flere  Slags,  „Kungarike"  osv.  Hj.  Ling  bemærker,  at  de 
fleste  af  disse  Øvelser  ikke  egner  sig  for  Piger,  og  at  Elever, 
der  lider  af  Sygdomme  i Hjærte  og  Lunger,  eller  som  har 
Brok,  helt  bør  fritages  for  disse  ret  anstrængende  Øvelser. 

Et  Par  af  Legene  i Tab.  34  skal  citeres: 

„Nr.  2 Fyrband  m.  enhandig  fattn.  i en  sammenknuten  rem. 
Tillsågelse  hvilken  hånd  (venstre)  begagnas  først.4)  Fatta!  Kør! 
Stopp ! osv.  Fyra  mål  kunne  utsåttas  el.  flera. 


‘)  Tillågget  S.  107. 

*)  ibid.  S.  106. 

*)  ibid.  S.  108. 

‘)  Man  ser  heraf,  at  man  bør  skifte  med  Hænderne. 
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Nr.  9.  Grånslekar  frit  spelade  utan  bef.  ord.  Den  „lilla" 
m.  en  grans,  intet  mellanfelt.  Indeln.  gores  af  ledaren.  — Den 
„ stora “ med  två  grånser,  bon  og  fångelser,  ett  mellanfålt.  Kallas 
bland  flickor-  vanligen  „Kungarike11. 

Nr.  12  Pinnkamp  parvis,  ring  omslutande  kåmparna,  om 
leken  sker  inomhus.  Ute  kunna  två  hopar  soka  ryka  åt  sig 
alla  pinnarna  („will  you  list“);  kan  åfven  blifva  kungslek.1) 

Nr.  13.  Motnigsitt.  „Ryckvick“,  parvis  m.  en  rem  bunden 
i ring.  Den  forlorar,  som  slapper,  reser  sig  eller  faller. 

Nr.  17.  De  forstå  skolofningarne  till  brottn,  ske  utan  mot- 
stånd  och  utgora  egentligen  vexling  mellan  vissa  stållningar  m. 


tillhorande  fattn.,  som  kan  vara  mycket  olika.  De  enklaste  i 
gymnastik  brukliga  stållningar  åro  foljande: 

(Her  kommer  over  20  forskellige  Indledninger  til  Brydning 
inden  man  når  til  „Fri  brottning".  Det  kan  tyde  på,  at  disse 
Lege  har  været  meget  brugt.) 

Nr.  23.  Grensitt.  Kåmpning  på  hel  våglina.  (I  Sverige 
har  man  tit  Entretov,  som  har  begge  Ender  fæstede  i Loftet, 
og  som  ved  Hjælp  af  en  Talje  på  Midten  er  spændt  fast  i 
Gulvet.  Denne  Leg  foretages  på  et  sådant  Tov,  når  det  ikke 
er  spændt  fast  i Gulvet.  Der  skal  Madrasser  under,  og  i Be- 
gyndelsen må  der  tages  imod  på  begge  Sider). 

Angående  „Sim-Rr.“  (Svømmeøvelser)  henvises  til  særlige 
„Simtabeller“. 

Hjalmar  Ling  slutter  sin  fortjenstfulde  Bog  med  at  udtale: 
„Den  allmanna  rorelselåran  upplyser,  att  det  fundamentala  skålet, 
hvartill  alla  andra  kunna  hånforas,  år  alltid  foljande  i fråga  om 
att  nyttja,  forkasta  eller  foråndra  någon  ofning,  allvarlig  eller 


')  „Kungslek"  er  alle  Lege,  hvor  én  vinder  tilsidst. 
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lek:  Ofningars  storre  och  mindre  varde  beror  af  deras  „kor- 
rektiva“  kraft;  det  år  storre  ju  storre  denna  år  att  motverka 
en  viss  svaghed  eller  ett  visst  kroppsfel  (eller  flera),  ju  skad- 
ligare  detta  fel  år.  Ju  flera  fel  i hållning  e.  a.  en  ofning  fram- 
tvingar  eller  tillåter,  desto  mindre  vårde  således.  Kånnedomen 
om  dessa  fel  och  medlen  deremol  dr  den  ledare,  som  antager  och 
forkaster,  som  jemfor  och  foredrager.  Frågan  hvad  bor  goras  i 
gymnastik  och  huru  det  bor  goras,  år  således  blott  samma  fråga 
i verkligheten.  Utan  klar  och  mångsidig  uppfattning  af  fel  i 
utforandet,  af  de  olika  felens  storre  och  mindre  inflydende  finnes 
intet  fornuftigt  urval,  åtminstone  intet  skål,  intet  „medvelet“  motiv 
dertill;  och  utan  detta  val  finnes  ingen  ledtråd  for  stegringen, 
blott  blind  reglementarisk  lydnad“  f) 

Det  synes  her,  som  Hj.  Ling  næsten  udelukkende  tager 
Hensyn  til  Gymnastikkens  korrektive  Virkning.  At  dette  dog 
ikke  er  hans  Mening,  fremgår  af  en  Mængde  af  de  citerede 
Udtalelser,  som  viser,  at  han  sætter  stor  Pris  paa  Spring,  Lege 
og  andre  friere  Former  af  Gymnastik  („Tillåmpningar"),  Øvel- 
ser, hvor  det  korrektive  netop  ikke  er  det  mest  fremherskende. 


Når  der  i denne  Artikel  er  taget  så  meget  med  af  Hjalmar 
Lings  „Tabeller “ og  „Tillågg",  er  det  dels  for  at  vise,  hvor 
alsidigt  og  hvor  liberalt  hans  Syn  på  Gymnastikken  var,  dels 
for  — såvidt  det  er  gørligt  i så  sammentrængt  en  Form  — at 
give  et  Billede  af  Gymnastikken,  som  den  var  på  hans  Tid. 

Disse  Bøger  var  nemlig  i en  lang  Årrække  Rettesnoren 
for  Gymnastikken  i Sverige.  De  udmærker  sig  ikke  ved 
noget  klart  Sprog,  ej  heller  ved  en  Ordning,  som  nutildags  kan 
kaldes  tidssvarende;  men  de  vidner  om  en  samvittighedsfuld 
Mands  alvorlige  Arbejde  for  at  føre  en  stor  Sag  fremad,  de 
viser  os,  hvordan  Hjalmar  Ling  har  ført  sin  Faders,  Pehr  Henrik 
Lings,  Arbejde  og  Tanker  videre.  Det  første  Øvelseforråd  har  Hj. 
Ling  med  sit  enorme  Antal  af  Former  forøget  betydeligt.  Navne 
på  Stillinger  og  Øvelser  er  gennemførte  efter  en  bestemt  Plan, 
Øvelserne  er  delt  i Slægter  efter  deres  Indvirkning  på  Le- 
gemets forskellige  Dele.  Af  Tegningerne  ses  det,  at  Udførelsen 
af  Øvelserne  er  blevet  mere  nøjagtig;  der  er  lagt  mere  Vægt 
på  Formen  i de  enkelte  Stillinger.  Timesedlen  er  revideret  og 
forøget.  Alt  i alt  ser  man,  at  der  har  været  Udvikling  i 
Gymnastikken  i Sverige  i den  Periode,  hvor  Hjalmar  Ling 
stod  som  Hovedmanden  i Kampen  for  denne  betydningsfulde 
Sag. 


*)  Tillågget  S.  134 
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Jeg  vil  slutte  disse  Betragtninger  med  et  Citat  fra  „Til- 
lågget.“  Et  Sted  træffer  man  på  Udtrykket:  rationel  Gymna- 
stik. Hjalmar  Ling  sætter  Ordet  rationel  i Parenthes.  Han 
siger:  en  fornuftig  (rationel)  Gymnastik.  Dermed  år  inga- 

lunda  sagdt , att  den  hårifrån  komna  method,  som  af  åtskilliga 
utlånningar  kallats  den  „rationella  gymnastiken“,  år  fritagen 
från  många  misstag,  tvertom.  Ty  med  namnet  rationel  menes 
enl.  ofvan  ej  of  elbar,  blott  att  den  fordrar  något  begripligt  skål 
for  allt,  som  den  begagnar  eller  forkastar  m.  a.  o.  att  den  ej 
gillar  allt  mojligt  utan  någon  insigt  om  dess  olika  verkan,  men 
blott  ett  urval  af  någorlunda  tydlig  kånd  verkan11.1) 

* * 

* 

Artiklen  vil  blive  fortsat  i næste  Årsskrift  med  en  Frem- 
stilling af  1)  Gymnastikken  i Sverige  fra  1887  til  1913  og 
2)  Lings  Gymnastik  i Danmark  i samme  Tidsrum. 


')  Tiilagget  S.  54 


Kungl.  Gymnastiska  Centralinstitutet  i Stockholm. 

LINGS  GYMNASTIK  OG  DENS  UDVIKLING. 

EN  KRITISK  FREMSTILLING. 

Af  Gymnastikdirektør  Kåre  Teilmann. 


II. 

3.  Gymnastikken  i Sverige  fra  1887 — 1913. 

Med  Året  1887  indtrådte  der  en  ny  Tid  for  „Kungl.  Gym- 
nastiska Centralinstitutet"  og  dermed  også  for  Gymnastikken  i 
Sverige.  Der  blev  af  Kongen  stadfæstet  en  ny  Vedtægt  for 
Centralinstituttet,  hvori  det  bestemtes,  at  det  fuldstændige  Kur- 
sus for  mandlige  Elever  fremtidig  skulde  være  3-årigt  i Stedet 
for  som  hidtil  2-årigt.  Uddannelsens  tredje  År  skulde  helt  og 
holdent  bruges  til  Sygegymnastik  og  Massage. 

Nyblæus  trådte  tilbage  som  Forstander  og  efterfulgtes  af 
L.  M.  Tdrngren,  der  allerede  i 1882  var  udnævnt  til  Over- 
lærer i pædagogisk  Gymnastik  efter  Hjalmar  Ling.  Torngren 
sad  ved  Roret  i 20  År.  I de  næste  2 År  var  V.  G.  Balck 
Forstander,  og  siden  1909  har  N.  F.  Se  lién  været  Central- 
institutets  Chef.  — Der  kan  endvidere  være  Grund  til  at 
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nævne  C.  Silow,  som  i en  lang  Årrække  (1883 — 1906)  var 
Lærer  i pædagogisk  Gymnastik  ved  Instituttet,  og  som  siden 
1908  har  været  Medlem  af  Direktionen  for  samme. 

I denne  Periode  har  et  stort  Antal  Udlændinge  fra  mange 
Lande  gæstfrit  været  modtaget  som  Elever  ved  Centralinstituttet, 
hvor  Undervisningen  er  gratis,  da  det  er  en  Statsinstitution. 
Vi  er  ikke  så  få  Danske,  som  har  haft  den  Ære  at  være  blandt 
disse.  — Medens  Lings  Gymnastik  tidligere  i det  væsentligste 
kun  har  været  kendt  indenfor  Sverige,  blev  den  nu  udbredt  i 
en  Række  af  Lande. 

Det  var  den  ny  Forstander  Lars  Mauritz  Torngren 
(f.  1839),  der  var  Sjælen  i disse  Bestræbelser.  Han  var  altid 
gæstfri  og  hjælpsom  mod  Udlændingene  og  gjorde  sit  til,  at  de 
blev  optaget  som  Elever  på  Centralinstituttet.  Han  har  derved 
bidraget  til  at  gøre  Sveriges  Navn  kendt  i Udlandet.  Torn- 
grens største  Fortjeneste  ligger  imidlertid  deri,  at  han  har 
skaffet  Lings  Gymnastik  en  langt  større  Udbredelse  i selve 
Sverige  end  den  tidligere  havde  haft.  Da  han  trådte  til  som 
Forstander  for  Centralinstituttet,  stod  det  mange  Steder  småt 
til  med  Gymnastikken.  Hvor  meget  bedre  var  ikke  Gymna- 
stikkens Kår  i Sverige,  efter  at  Torngren  i 20  År  havde  ledet 
Undervisningen  på  Centralinstituttet  og  i 27  År  været  Gymna- 
stikinspektør ved  Statens  højere  Skoler?1) 

Hvordan  var  nu  den  Gymnastik,  som  i Torngrens  Tid  blev 
dyrket  på  Centralinstituttet  og  i Skolerne?  Det  var  Gymna- 
stikken, sådan  som  Hjalmar  Ling  havde  formet  den.  Torngren 
var  Hj.  Lings  Elev;  han  så  op  til  sin  Lærer  og  satte  sig  til  Op- 
gave at  være  med  til  at  føre  hans  Tanker  ud  i Livet.  Efter 
at  Hj.  Ling  havde  teoretisk  gennemarbejdet  og  inddelt  det 
store  Øvelsesstof,  som  P.  H.  Ling  og  han  selv  havde  fundet, 
trængtes  der  til,  at  man  i Ro  kunde  indarbejde  Systemet.  Det 
skete  under  Torngren;  hans  Arbejde  var  således  en  direkte  Fort- 
sættelse af  Hjalmar  Lings. 

Skulde  jeg  nævne  noget,  Torngren  særlig  lagde  Vægt  på 
i Gymnastik,  måtte  det  være  det,  at  Øvelserne  udførtes  med 
nøjagtig  og  korrekt  Form;  og  den  gode  Form  giver  Øvel- 
serne en  kvalitativt  større  Værdi. 

Om  Tørngrens  Syn  på  Gymnastikkens  Mål  vil  jeg  citere 
nogle  Udtalelser  fra  et  Foredrag,  han  holdt  ved  det  nordiske 
Skolemøde  i København  1890.  Under  Omtalen  af  Gymna- 
stikken som  Middel  til  at  udvikle  Legemet  harmonisk  udtalte 
Torngren  bl.  a. : 


*)  Se  herom  og  om  Torngrens  øvrige  Virksomhed  i K.  A.  Knudsens 
Artikel:  Professor  L.  M.  TSrngren.  Gymn.  Selskabs  Åarsskrift  1912. 


Kungl.  Gymnastiska  Centralinstitutet  i Stockholm- 
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„Jeg  nævnte  legemlige  Færdigheder,  for  ikke  at  misfor- 
staas  bør  jeg  maaske  opholde  mig  noget  herved.  Disse  ere 
som  allerede  nævnt  ikke  Gymnastikkens  fornemste  Maal,  men 
af  det  sagte  turde  det  fremgaa,  at  naar  man  anvender  selve 
Bevægelsesapparatets  Evne  til  at  indvirke  paa  de  indre  Organer 
og  disse  derved  blive  bedre  og  bedre  udviklede,  saa  maa  denne 
deres  forbedrede  Tilstand  virke,  eller  rettere  tilbagevirke,  til 
selve  Bevægelsesapparatets  Fuldkommengørelse;  thi  Muskler, 
Knokler  og  Baand  kunne  intet  udrette  ved  sig  selv,  hvis  ikke 
Viljen  sætter  dem  i Bevægelse  ved  Hjælp  af  Nerverne.  Her- 
ved komme  vi  til  den  fysiologiske  Sætning,  at  de  ydre  og  de 
indre  Organer  følge  hinanden  i Udviklingen.  De  menneskelige 
Færdigheder,  d.  e.  de  Færdigheder,  Kulturmennesket  som  saa- 
dant  behøver,  blive  altsaa  en  nødvendig  Følge  af  Sundhedens 
Udvikling  ved  en  vel  ordnet  Gymnastik. 

Da  de  indre  Organer  ere  saa  bestemmende  for  Livspro- 
cessen, er  det  ogsaa  naturligt,  at  de  i Gymnastikken  brugte 
Bevægelser  bør  bestemmes  af  de  indre  Organers  Behov1)  og  af 
disses  Opgave  at  frembringe  indbyrdes  Ligevægt.  Ligevægt 
mellem  disse  Organer  er  det  samme  som  Sundhed.  Jeg  bør 
sige  stærk  Sundhed,  idet  jeg  mener  en  Sundhed,  som  ikke  er 
ømtaalig,  men  haardfør;  thi  det  er  kun  en  saadan,  som  formaar 
at  skjænke  os  dette  friske  og  glade  Mod,  som  aldrig  synes  at 
ville  raadspørge  Evnen,  men  alene  i Kraft  af  en  uoverlagt  indre 
Fornemmelse  altid  handle  færdigt,  næsten  instinktmæssigt  bruger 
de  legemlige  Evner  som  om  Legemet  selv  ikke  var  til.  Dette 
Mod  er  af  usvigelig  Art,  aldrig  tvivlraadigt  i alle  Livets  og  Ti- 
dens Omskiftelser.  Det  maa  være  saaledes,  naar  Aand  og  Le- 
geme skulde  udgøre  en  virkelig  Enhed,  og  naar  Aandsevnerne 
skulle  røre  sig  frit  indenfor  deres  eget  Omraade  og  herske  frit 
paa  det  timelige."2) 

Jeg  vil  fremhæve,  at  Torngren  har  lagt  Vægten  på  det 
rette  Sted:  „de  indre  Organers  Behov".  Han  har  her  vist  den 
rette  Forståelse  af  Legemsøvelsers  Betydning  for  Mennesket. 

I samme  Foredrag  lægger  Torngren  et  godt  Ord  ind  for 
Friluftslegene:  „ — — — det  bliver  dog  ikke  fuldt  tilfreds- 
stillende, før  Ungdommen  faar  Lejlighed  til  at  opholde  sig  i 
den  friske  Luft  under  frie  Øvelser.  Dertil  fordres  imidlertid 
store  Pladser,  som  nu  savnes  paa  de  fleste  Steder.  Alle  Skoler, 
som  er  beliggende  paa  Landet  burde  dog  forholdsvis  let  kunne 
skaffe  sig  saadanne."3) 


x)  Udhævet  af  K.  T. 

J)  L.  M.  Torngren:  Om  Legemets  Krav  til  Opdragelsen.  Foredrag 
ved  det  6.  nordiske  Skolemøde  i Kjøbenhavn,  Aug-  1890.  S.  546. 

8)  L-  M.  Torngren:  Om  Legemets  Krav  til  Opdragelsen.  S.  551. 
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Efter  at  have  anbefalet  de  s.  k.  „Fria  lekar  , fortsættes 

der:  „ Hvorfra  skulle  vi  tage  Legene?  Hvert  Land  har 

en  Mængde  fra  gamle  Dage,  dem  bør  man  tage  Vare  paa  frem- 
for andre.  Derved  kommer  Ungdommen  efterhaanden  selv 
til  at  udvikle  dem  yderligere  under  Udøvelsen,  og  de  kunne 
da  blive  jævnbyrdige  med  de  bedste  i andre  Lande  og  dog  be- 
holde deres  nationale  Karakter.  “ x) 

De  sidste  Udtalelser  viser  os,  at  Torngren  ikke  alene 
havde  Interesse  for  de  rene  gymnastiske  Øvelser,  men  også 
tillagde  de  friere  Former  stor  Betydning.  Det  er  kun  få,  der 
i Sverige  har  gjort  så  meget  som  han  for  at  skaffe  Frilufts- 
legene  en  stor  Udbredelse,  og  han  elskede  al  god  og  sund 
Idræt. 

Man  har  kaldt  Torngren  „ortodox11  i gymnastisk  Hen- 
seende og  maaske  med  rette,  da  han  holdt  sig  så  nær  op  ad 
Hjalmar  Ling;  men  man  har  dog  måske  overset,  at  Torngren 
til  Trods  herfor  kunde  være  meget  liberal,  se  f.  Ex.  hans  vel- 
villige Omtale  af  den  danske  Gymnastikhaandbog  i 1899,  hvori 
der  er  optaget  en  hel  Del  Øvelser,  som  ikke  stod  højt  i Kurs 
i Sverige,  endogså  Øvelser  i Barre  og  Ræk,  og  hvor  i det  hele 
taget  et  og  andet  afviger  fra  den  Måde,  Lings  Gymnastik  ud- 
øves på  i Sverige.  Torngren  skriver  bl.  a.:  „Vi  kunna  derfor 
icke  annat  an  gladjas  ofver  det  nu  i Danmark  uttagna  steget 
— — “og  senere:  „ — — nu  kan  man  hoppas,  att  det  offi- 
cielle beslutet  om  handboken  icke  allenast  skall  ytterligare 
gagna  vårt  nationella  anseende  i Danmark,  utan  åfven,  att  den 
gymnastiska  utvecklingen  der  skall,  som  sagt,  återverka  på  och 
stodja  våra  egna  strafvanden  på  detta  områda.  Sverige  har 
sålunda  håri  fullgod  anledning  att  tillsammans  med  Danmark 
helsa  denna  Handbok  vålkommen." 2).  u 

Vil  man  undersøge,  om  Torngren  har  tilført  Gymnastikken 
noget  nyt,  må  man  standse  lidt  ved  hans  „Larobok  i gymna- 
stik for  folkskollarare-  og  folkskollårarinneseminarier“,  der  ud- 
kom i 1905;  og  det  vil  være  naturligt  samtidig  at  se  på  den 
ny  „Handbok  i gymnastik  for  arméen  och  flottan“  1902  (Tredje 
tryckningen  1910),  da  den  er  udarbejdet  af  Prof.  Tcirngrens 
mangeårige  Medarbejder  ved  Centralinstituttet,  Major  C.  Silow. 
Torngren  og  Silow  stod  i gymnastisk  Henseende  hinanden  så 
nær,  at  der  ingen  Grund  er  til  at  omtale  deres  Bøger  hver 
for  sig. 

Disse  to  Bøger  har  også  Interesse  derved,  at  de  i Øje- 


')  L.  M.  Torngren:  ibid.  S.  552. 

*)  Tidskrift  i Gymnastik.  Fjerde  bandet  S.  929. 
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blikket  bruges  på  Centralinstituttet  sammen  med  Hj.  Lings  „Ta- 
beller" og  „Tillagg". 

Ved  en  Sammenligning  falder  det  strax  i Øjnene,  at  i de 
ny  Bøger  er  Ordningen  af  Stoffet,  Øvelsernes  Opstilling  i Slæg- 
ter osv.,  langt  mere  overskuelig  end  i Hj.  Lings  „Tabeller" 
og  „Tillagg".  Beskrivelsen  af  Øvelserne  er  ganske  anderledes 
fyldig.  Mangen  en  Øvelsesform,  som  hos  Hj.  Ling  findes 
skjult  i en  eller  anden  Fodnote,  er  nu  ført  op  mellem  de  andre 
Øvelser  og  fylder  måske  en  halv  Side  eller  mere.  De  almin- 
deligste Fejl  er  omtalt,  hvad  der  er  en  stor  Hjælp  for  Lærerne; 
i det  hele  taget  er  alt  i disse  Bøger  lagt  således  til  Rette,  at 
det  er  let  tilgængeligt  for  dem,  der  skal  bruge  dem. 


Fig.  43.  Fig.  44.  Fig.  45. 


Illustrationerne  er  navnlig  i Torngrens  Bog  stærkt  skema- 
tiserede og  understreger  netop,  hvad  man  i den  enkelte  Øvelse 
skal  se.  Nogle  Prøver  nedenfor  vil  vise  dette. 

På  flere  Måder  er  der  således  — hvad  det  ydre  angår 
— sket  en  glædelig  Fremgang;  det  trængtes  der  i høj  Grad 
til,  da  Hj.  Lings  Bøger  er  meget  vanskelige  at  finde  sig  til 
Rette  i. 

Hvad  derimod  selve  Indholdet  angår,  er  Forskellen  på 
det  gamle  og  det  ny  langt  mindre  fremtrædende.  De  Øvelser, 
der  er  taget  med  i den  militære  Håndbog,  findes  så  at  sige 
alle  hos  Hj.  Ling.  I Torngrens  Bog  er  der  noget  mere  nyt, 
hvilket  skal  belyses  ved  en  Række  Exempler: 

Benøvelser.  Blandt  disse  findes  der  en  Tåst.  Fodflytn. 
i flere  Retninger  og  Hugst.  Fodflytn.  skråt  fremad  og 
skråt  bagud,  samt  en  Fodflytn.  med  Legemsvægtens 
Overføring  skiftevis  på  det  forreste  og  det  bageste  Ben,  så- 
ledes at  den  anden  Fod  kun  rører  Gulvet  med  Fodspidsen,  se 
Fig.  43  og  44. 

Den  sidste  Form  bruges  meget  i Finland,  men  om  den 
er  opstået  først  der  eller  i Sverige,  véd  jeg  ikke. 
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Spændbøjninger.  En  ny  Form  er:  Vriststottet  Spænd- 
bøjning (Fig.  45). 

En  Spændbøjliggende  Benløftn.  er  illustreret  Fig.  46, 
den  er  hentet  fra  en  Anmærkning  i Tab.  18  i Hj.  Lings  Ta- 
beller. Man  kan  også  fatte  med  Hænderne  i en  Ribbe  i Højde 
med  Sædet.  Jeg  har  taget  den  med  her,  fordi  den  ikke  blev 
brugt,  da  jeg  var  Elev  på  Centralinstituttet  (1889  92),  det 

er  altså  en  gammel  Øvelse,  som  nu  igen  er  kommen  til  Ære 
og  Værdighed. 

Af  dybe  Spændbøjninger  har  Torngren  en:  Bredspænd- 
bøj.  samsidig  Håndgang  nedad  og  den  samme  Øvelse  op  og 
ned  mellem  to  Ribber  på  Tælling. 


Fig.  46. 


Fig.  47. 


Torngren  anbefaler  at  bruge  de  høje  Spændbøjninger  først 
og  dernæst  de  dybe,  og  såsnart  de  sidste  giver  Anledning  til, 
at  Formen  bliver  dårlig,  må  man  gå  tilbage  til  de  første.  Men 
selv  hvor  denne  Grund  ikke  foreligger,  bør  en  dyb  Spænd- 
bøjning efterfølges  af  den  højest  mulige;  thi  „detta  be- 
fordrar  och  stadgar  god  hållning  av  kroppen.  — Genom  sådant 
forfarande  får  lararen  tillfålle  att  iagttaga,  huruvida  de  gymna- 
stiserande  vunnit  något  i utbildning  genom  de  foregående  ov- 
ningarna."  *•) 

Under  hver  Øvelseslægt  findes  der  efter  de  egentlige  Øvel- 
ser et  Antal  „Lekformer". 

Af  sådanne  nævnes  under  Spændbøjninger  foruden  den 
i denne  Artikel  1 omtalte  Halvspændbøjst.  Omvridning  (se 
Fig.  33),  en  Bred  Spændbøjende  Håndgang  på  en  Stav 
eller  „kapp“,  som  man  under  Bagudbøjningen  selv  holder  lodret 
bagved  sig,  med  den  ene  Ende  støttet  mod  Jorden  (Fig.  47). 

\-t  Under  Omtalen  af  de  Øvelser,  der  af  og  til  kan  erstatte 
Spændbøjning — altså  Støttest.  Kropbøjn.  bagud,  siges  det, 
at  man  til  Elever  af  forskellig  Højde  kan  bruge  samme  Bom. 


*)  L.  M.  Torngren:  Lårobok  i Gymnastik.  Andra  upplagen  S.  133. 
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Man  lader  nogle  støtte  sig  til  Bommen  helt  oppe  under  Skul- 
derbladene (Fig.  48),  andre  ved  Korsbenet,  medens  atter  andre 
først  indtager  Hugstilling  (Fig.  49),  endelig  kan  Øvelsen  også 
udføres  fra  Knæst.  Stilling. 


Det  er  ejendommeligt,  at  Torngren  til  Slægten  Spænd- 
bøjning medregner  alle  Kropbøjninger  bagud  i stående 
Stilling  (st.,  bredst.  og  gangst.),  lige  fra  den  letteste:  Ving 
st.  Kropbøjn.  bagud  til  den  sværeste:  Str.gang  buest.  Arm- 
strækn. og  Fodombytning.  Selv  om  Rygstrækkerne  kommer  i 


Fig.  50. 


Fig.  51. 


Arbejde  ved  Bagudbøjningen,  vil  Bugmusklerne  være  dem,  der 
rejser  Kroppen  op.  De  regnes  også  af  de  fleste  til  Bugmuskel- 
øvelserne. 

Torngren  holder  i Modsætning  til  ældre  Forfattere  på,  at 
Kropbøjningen  altid  skal  lægges  i den  øverste  Del  af  Ryg- 
gen, herved  bliver  dens  Muskelvirkning  omtrent  som  en  Spænd- 
bøjnings, altså  hovedsagelig  et  Arbejde  for  de  øverste  Ryg- 
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strækkere.  Den  bruges  jo  også  i Stedet  for  Spændbøjning,  når 
man  mangler  Redskaber.  Hans  Forklaring  lyder  således:  „Ryg- 
gens ovre*)  del  skall  då  bojas  bakåt.  och  huvudet  skall  foras 
bakåt  på  bojd  hals*)  i overensståmmelse  med  ryggens  stållmng. 
Bukmuskler  och  hoftledernas  bojmuskler  skola  hårvid  medgiva 
någon  overstråckning  i hoftlederna  men  forhindra  backenets  fram- 
åtfdrande  så  mycket,  att  bojning  av  veka  livet  undvikes.  »*) ')  (Også 
ved  den  støttestående  Kropbøjning  regnes  det  for  en  Fejl  at  bøje 
i Lænden).  Ingen  Steder  i hans  Bog  står  der,  at  man  senere  tillige 
må  bøje  i Lænden.  Det  tillod  derimod  både  P.  H.  Ling  og  Hj.  Ling 
(se  denne  Artikel  I.  S.  37  og  Fig.  19).  Den  norske  Kapt.  Bjørn- 
stad, der  tog  Examen  fra  Centralinstituttet  i Stockholm  1864 
— altså  på  Hj.  Lings  Tid  — skriver  om  Kropbøjn.  bagud: 
„Kroppen  bøjes  langsomt  saa  langt  bagud  som  muligt,*)  men 
Knæerne  maa  forblive  rette.  “ 2)  Fig.  50  viser  Bjørnstads,  Fig. 
51  Torngrens  Kropbøjn.  bagud.  Major  Silow,  der  henfører 
Kropbøjning  bagud  dels  til  Spændbøjning  dels  til  „Forberedande 
ofningar,"  skriver:  „Bålen  bojes  långsamt  bakåt,  så  långt  be- 
nens  oforåndrade  stållning  medgiver;*)  hufvudets  stallning  till 
kroppen  ofdrdndrad*)  såsom  i utg.“3)  — Silow,  hvis  Beskri- 
velse er  fra  1910,  synes  altså  at  have  samme  Opfattelse  som 
Ling  og  Bjørnstad,  men  hans  Tegning  af  Stillingen  viser  nær- 
mest den  „høje“  Form. 

Der  er  endnu  en  Uoverensstemmelse  ved  denne  Øvelse. 
Torngren  vil  have,  at  Halsen  skal  deltage  i Bøjningen,  hvad 
der  sikkert  gør  det  lettere  at  få  Ryggen  til  at  indtage  den  rig- 
tige Stilling;  Silow  skriver  at  Hovedets  (altså  også  Halsens) 
Stilling  skal  være  „oforåndrad“.  — Hj;  Lings  Tegning  viser, 
at  Halsen  er  noget  bøjet  (se  Fig.  19  i Årsskriftet  for  1912). 

Der  er  én  Ting  til  ved  dette  Kapitel,  som  ikke  kan  forbi- 
gås. Torngren  bruger  ikke  alene  Strækst.  og  Str.støttest.  Krop- 
bøjn. men  også  Spændbøj.  Hælhævn.  og  Spændbøj,  Armbøjn. 
som  Åndedrætsøvelser.  Om  den  sidste  står  der:  „Denna 

ovning  kan  fordelaktigt  forenas  med  in-  och  utandning.  Ut- 
andning  skall  ske  vid  armbøjningen  och  inandningen  vid  arm- 
strackningen.  Andningens  rytm  biir  dårmed  bestftmmande  for 
roreisens.  “ 4) 

Hævøvelser.  Den  Strækhængende  Stilling  deler 
Torngren  i to  forskellige:  „långhångande"  og  „korthangande" 
(se  Fig.  52  og  53).  Skelettegningers  Værdi  afhænger  af,  hvor 

*)  Udhævet  af  K.  T. 

*)  L.  M.  Torngren:  Lårobok  i Gymnastik  S-  123. 

*)  J.  Bjørnstad:  Haandbog  i Gymnastik  S.  37. 

* Handbok  i Gymnastik  for  arméen  och  flottan.  i.  Tredje  tryck- 
ningen.  S.  79. 

4)  L.  M.  Torngren:  Larobok.  S.  135. 
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korrekte  Tegningerne  er.  På  disse  Figurer  ser  man  at  Nøgle 
benet  . den  første  står  skråt,  i den  sidste  omtrent  v’andret 

Den  første  viser  den  største  Længde,  Legemet  kan  få  ved 
t dets  egen  Vægt  virker  på  det  i hængende  Stilling’  den 
anden  hvor  højt  Kroppen  kan  løftes  op  mellem  Armere8’ uden 
at  de  bøjes  — 1 „langhångande"  strækkes  Hvirvelsøjlens  Led 
sa  meget  ud  som  det  er  muligt  i hængende  Stilling-  den  er 
derfor  den  bedste  for  dem,  der  har  for  store  Krumninger  af 
Rygraden.  „Korthångande"  er  den  Stilling,  hvorfra  man  føre 


tager  Krophævninger  med  Bøjning  af  Armene.  Torngren  ind- 
fører som  selvstændig  Øvelse  en  Krophævning  fra  „lång- 
hfingande  til  „korthångande“,  altså  uden  at  Armene  bøjes. 
Han  har  allerede  i 1894  gjort  udførligt  Rede  for  disse  For- 
hold i en  Artikel  „Om  Håfrbrelser"  i „Tidskrift  i Gymna- 
stik".1) . 

Der  er  ikke  skelnet  mellem  disse  to  Stillinger  i Silows 
Håndbog. 


1 Tidskrift  i Gymnastik  Band  IV  S.  25. 
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Ved  Klavring  i Tov  lader  Torngren  Eleverne  flytte  den 
underste  Hånd  så  højt  op  som  muligt  og  den  anden  fatte 
Tovet  lige  under  den  første.  Man  får  således  kun  to  Tag  med 
Hænderne  i Stedet  for  tre,  som  var  almindeligt  i min  Elevtid,  og 
som  Silow  også  bruger  i sin  Håndbog  (1910).  Torngrens  Form  har 
den  Fordel,  at  man  er  sikker  på,  at  Eleverne  skiftevis  får  ven- 
stre og  højre  Hånd  øverst;  Børn  vil  ellers  ofte  snyde  sig  fra 


Fig.  54. 


det  tredje  Tag,  og  får  de  på  den  Måde  kun  to  Tag,  bliver  det 
hele  Tiden  med  den  samme  Hånd  forrest.  — Men  Torngrens 
Form  fordrer  flere  Kræfter,  da  det  er  sværere  strax  at  flytte 
Hånden  helt  op. 

Ligevægtsøvelser. 

Her  har  Torngren  taget  nogle  ganske  morsomme  Former 
med:  Tværst.  Forflytn.  til  Siden  med  små  Hop  („Svikthopp"), 


Fig.  55.  Fig.  56. 


Ligevægtsbrædt  eller  lav  Bom.  Favnsidesiddende  Armfør. 
opad.  Bom  i Strækhøjde  (Fig.  161)  „Lekformerna“ : 1.  At  gå 
på  fire  på  et  Ligevægtsbrædt,  (Fig.  54).  2.  Stående  på  den  ene 
Tåspids  at  fatte  om  den  anden  med  Hånden,  når  Benet  er  løftet 
enten  bagud  (Fig.  55)  eller  fremad  og  i denne  Stilling  gøre  små 
Hop  frem  eller  tilbage.  3.  At  løfte  Fødderne  — den  ene  efter 
den  anden  — over  sine  egne  foldede  Hænder  (Fig.  56).  4.  To 
skubbes  („trångas")  på  en  lav  Bom.  Hænderne  må  her  bruges  til  at 
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give  Modstanderen  små  Stød  på  Skuldren  eller  hi  o,  , 
(„finte")  sådanne  med.  suturen  eller  til  at  markere 

Rygøvelser. 

Af  nyt  findes  en  Ving  (str.)  vinkel  st.  Kropvridnin? 
Den  virker  smiddiggørende  på  Rygradens  Led.  8 


Fig.  57. 


Man  lægger  Mærke  til,  at  Tdrngren  ved  Kropfældning 

SfrækstilltaeerTHretStllIlng  Armene  f°r  SVærere  en^ 

o trækstilling.  Tidligere  mente  man  det  omvendte. 

Ved  Kropbøjn.  nedad  og  påfølgende  Oprejsning  begynder 
den  sidste  som  bekendt  med,  at  Hovedet  først  løftes  op, Y der- 
efter Ryggen.  Man  kan  imidlertid  også  gå  den  modsatte  Vej- 


Fig.  59. 


Fig.  60. 


ørst  rejse  Bækkenet,  så  Lænden,  osv.  indtil  Hovedet  sidst 
ommei  op  „Kote  for  Kote"  som  Svenskerne  siger.  — 
Denne  Form  har  Tdrngren  også  taget  med,  men  siger,  at  den 
skal  bruges  sjældnere.  — Jeg  har  først  truffet  på  den  i Dr.  J 
Arvedsons  Sygegymnastik,  hvor  den  bruges  meget  som  Øvelse 
for  slappe  og  forlængede  Rygmuskler.  Han  mener,  det  er 
nyttigt  for  disse  på  denne  Måde  at  trække  sig  sammen  Stykke 
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for  Stykke,  i Stedet  for  som  i den  almindelige  Form,  hvor  man 
rejser  sig  med  ret  Ryg,  at ' lade  dem  arbejde  pa  en  Gang 
Muskelarbejdet  bliver  således  jævnt  tiltagende,  concentrisk  hvad 
der  øver  Innervationen  bedre  end  det  statiske  Muskelarbejde  i 
den  almindelig  brugte  Form. 

Under  Fremfald  og  Udfald  træffer  man  på  en  ny  Armbe- 
vægelse, en  Sammensætning  af  Armsving  og  Armslag.  Fra 
Strækstilling  svinges  Armene  i en  Bue  fremad  og  udad  til 
Favnstilling  i ét  Tempo  og  omvendt.  Den  stammer  vist  op- 
rindelig fra  Finland. 

Et  Par  ny  Grupper  af  Ryg-Øvelser  er  værd  at  lægge 
Mærke  til.  Fig.  57  og  58  viser  dem.  Den  første  er  en  Knæ- 
bøjning  taget  i Udfald  eller  beslægtede  Stillinger. 
Det  fælles  er,  at  Hænderne  presses  op  mod  Underkanten  af  en 
Bom  under  Øvelsen.  Den  anden:  Armløftning  fra  Strækst. 


Fig.  61.  Fig.  62. 


Fremfald  og  beslægtede  Stillinger  er  ejendommelig  ved, 
at  man  først  støtter  mod  Overkanten  af  en  Bom  og  derefter 
løfter  Armene  uden  at  forandre  den  øvrige  Del  af  Legemet. 
Begge  Grupperne  er  sikkert  fortrinligt  egnede  til  at  styrke  de 
Muskler,  der  fører  Armene  tilbage  i Skulderleddet. 

Str.gang  st.  Kropbøjn.  nedad  med  bageste  Fods  Løftn. 
(Fig.  59)  og  Skiftning  mellem  Str.gangst.  og  Str.løb  vin- 
kelst. Stilling  (Fig.  60)  er  omtalt  hos  Hj.  Ling;  men  jeg  har 
ikke  set  dem  afbildet  før,  hvorfor  de  er  medtaget  her. 

Forsideøvelser: 

„Lekformer":  1.  Håndligning  med  Klappen  i Hæn- 
derne (Ribbe,  lav  Bom,  Bænk,  Gulv);  Fødderne  samlede  eller 
adskilte.  Hænderne  slås  sammen,  så  man  kan  høre  det,  og 
indtager  atter  deres  Plads  i Udgangstillingen,  så  lydløst  som 
muligt.  Kroppen  holdtes  så  vidt  muligt  rolig,  mens  man  klap- 
per i Hænderne,  og  må  hverken  løftes  eller  sænkes.  Armene 
må  derfor  være  noget  bøjede.  2.  Bred  håndlig  Hop  på  Stedet. 
Arme  og  Ben  sættes  samtidig  kraftigt  af  mod  Gulvet,  idet  man 
hopper  i Vejret.  Man  skal  komme  så  lydløst  som  muligt  ned 
igen.  Senere  kan  her  også  tillægges  en  Håndklapning  (Fig.  61). 
3.  Fig.  62.  Øvelse  i at  ligge  helt  strakt  på  tværs  over  en 
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enTLdvendfgJ.  UE<!VæS'-  Hæ"de™  mi  ikke  hJælpe  mere  ,H 
Sideøvelser. 

Side  (Fig.  63').  Torngren”  anbe^aler^  at^bruge  * denne  Sammen- 


Fig.  63. 


Fig.  64. 


rSeTmodsat  ,°pnår  ,at  vride  den  midterste  Del  af  Ryg- 

raden  modsat  bade  den  nederste  og  den  øverste  Del,  hvad  der 

gør  Innervationen  sværere.  Hvorfor  Tdrngren  skriver,  at  den 


skal  foretages  i Stillinger  med  lodret  Ryg,  forstår  jeg  ikke,  da 
den  som  bekendt  også  bruges  i Udfald  med  Effacering. 
n , and  fæstet  Sideligning  kan,  hvis  man  ikke  har  Ribber 

Som  ST-Ved'.H!f1P  3f  6n  Kammerat  (Fjg-  64).  Udligning. 
Som  Indledning  til  denne  vanskelige  Stilling  kan  man  lade  en 

Kammerat  støtte  det  øverste  Ben  og  derefter  udføre  en  Ben- 
tøring  nedad  med  det  underste  Ben.  (Fig.  65). 
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En  lignende  Øvelse  ses  Fig.  66.  I denne  Stilling  fore- 
tages en  Benføring  nedad  og  opad  med  begge  Ben  samlede. 

Halv  favn  halv  ving  st.  hurtig  Benudkastning 
(Fig.  67)  er  en  gammel  Kending  fra  dansk  Gymnastik.  Man 
søger  _ så  vidt  muligt  uden  at  dreje  sig  — at  nå  den  ud- 
strakte Hånd  med  Foden.  Lige  mange  Gange  til  hver  Side. 

Gang  og  Løb.  , 

Torngren  taler  om  Gangen  i følgende  træffende  Ord: 
„Gången  ar  månniskans  vanligaste  satt  att  forflytta  sig.  Det  ar 
darfor  angelaget  att  så  ova  gången,  att  man  dårmed  vinner  stor- 
sta  våglångd  med  minsta  mojliga  anstrangning.  Dårigenom 
uppnås  den  fordelen,  att  trotheten  sent  installer  sig  i forhållande 
till  den  tillryggalagda  våglångden.  Det  år  alla  gångovningars 


Fig.  67. 


mål  att  gora  gången  vagvinnande  men  foga  trottande."  *)  Det  er 
den  Gang,  man  ofte  ser  hos  Svenskerne  men  sjældent  her- 
hjemme. 

Af  Gangarter,  som  tidligere  ikke  brugtes,  kan  nævnes: 
Gang  med  et  lille  Hop  på  hvert  Skridt.  (Det  fri  Ben  falder 
ned  bagved  det  andet,  inden  det  føres  frem)  og  Gang  med  så 
lange  Skridt,  at  det  går  over  til  en  fortsat  Række  Fremfald  med 
Armsving  opad  af  begge  Arme.  I den  Str.  fremfaldst.  Stilling 
gøres  en  Armbøjn.  og  Strækn.  inden  næste  Fremfald.  Senere 
tages  Armsving  mellem  Stræk-  og  Favnstilling.  Disse  Øvelser 
er  meget  kraftige  og  anstrængende. 

Løb  tager  Torngren  med  lodret  Overkrop. 

I Silows  Håndbog  er  under  Gang  og  Løb  optaget  Kapløb 
på  120  M.  rækkevis  og  Opløb  på  et  skråt  stillet  Redskab 
eller  på  en  Jordvold. 


1 ,L.  M.  Torngren  Anf.  Arb.  S.  256. 
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Spring. 

Her  er  intet  nyt;  men  jeg  vil  tage  er  rito*  , c 
vise,  hvor  stor  Vægt  Tdrngren  lLoPr  nf  p C,tat  .med  for  at 

But  HtrAinTtlttr  San 

forsummelser  komma  sig  till  last  v;h  • symn^stlk  lata  ofta 
«ra  hopp.  D«  tiUåta  ff  I4nga  anlopp  SJl  S*  °Ch, 

s huvudets  och  overbvefs  hållning  forsimi nm  så  val  vid 

»s* 

sTaWbeharsSnf  ofta^biM  °Ch  S°m  k“  ,il,kta"‘>S™  an  så  Æ 
sa>se„  ti,l  sjålvbebarskning.  De,  år  fJrens  skyld  gbe  attm  ' 

?b?etfore"aTnS  neddra8ande  “ dy'ik“  hta  »ch  «*£• 

Åndedræts  øvelser. 

Efter  en  almindelig  Omtale  af  Åndedrætsøvelser  og  efter 
at  have  anbefa  et  at  trække  Vejret  gennem  Næsen  hedder  det 

natt  f°rdran  aVe°  måSte  gQra  si§  gallande  vid  alla  gym- 

en  kn°hTgar’  3 $åVal  S°m  SV3ga’  får  andningen  bekvLa 
eller  obekvama,  ar  aven  tydligt,  att  allmånna  gymnastikdvningt 
bora  och  kunna  giva  åt  hela  befolkningen  den  sunda  och  helso- 
nngande  vanan  att  alltid  andas  lugnt  och  djupt,  aven  under 
det  dagliga  arbetet  “ 2)  Man  ser,  Tdrngren  tænker  sig  Gymna- 
stikken som  et  Middel,  der  skal  komme  alle  til  Gode" 

Foruden  de  almindelig  kendte  Armføringer  har  Torngren 
åget  en  Mængde  andre  Øvelser  med  som  Åndedrætsøvelser 

bagud  1 V\  ^rmAbø,n-  og  Nedadstrækn.  (Også  med  Hovedbøjn’ 
bagud).  2)  St.  Armvridn.  udad  (til:  „Talst.  utg.“)  3)  Den 
samme  , Forbindelse  med  Fodflytn.  fremad  (skråt  fremad 
rat  bagud .eller ’ bagud)  med  Kroppens  Vægt  ført  frem  (bagud) 
pa  den  flyttede  Fod  (F.g.  43-44).  4)  Hævst.  Brystspænding 
udført  mellem  et  Par  lodrette  Stænger  eller  med  Hænderne  støttet 
mod  en  Bom  omtrent  i Højde  med  Hovedet.  I denne  Stilling- 

5)  Stn  bUeSt  Kr°Pbøin-  fremad 
nedad.  Ved  Nedadbøjmngen  sammenpresser  man  sig  så  meget 

som  muligt  for  at  gøre  Udåndingen  så  dyb  som  mulig.  Dyb 
Indånding  under  Bagudbøjningen.  6)  Favn  bredst.  vexel- 
vridn.  med  Armslag,  således  udført,  at  man  begynder  i Fold 


')  L.  M.  Torngren:  Larobok  S.  296. 
-)  L.  M.  Torngren:  Larobok  S.  306. 
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bredst.  Still.,  vrider  til  Siden  med  Armslag,  mens  man  ånder 
ind,  vrider  frem  og  indtager  Foldstilling  igen,  mens  man  ånder 
ud.  — Det  kan  hertil  bemærkes,  at  man  i svensk  Sygegymna- 
stik  (Dr.  J.  Arvedson)  ved  Vridning  med  dyb  Ånding  gør  lige 
det  modsatte:  vrider  til  Siden  under  Udånding  og  frem  under 
Indånding.  Det  er  vel  sandsynligst,  at  Brystkassen  kan  udvides 


mere  i fremadvredet  Stilling  end  under  Vridning  til  Siden.  Da 
der  imidlertid  synes  at  være  to  Opfattelser  af  dette  Spørgsmål, 
turde  en  nærmere  Undersøgelse  heraf  være  på  sin  Plads. 
7)  Spændbøj.  Hælhævni ng.  8)  Bøj  mod  faldsidd.  Armstr. 
opad  og  9)  Str.  bue  vriststøttet  A.  før.  udad  eller  A. 


rulning.  Da  Bugmusklerne  er  stærkt  spændt  ved  de  sidste 
af  disse  Øvelser,  forstår  jeg  ikke,  at  de  kan  bruges  som  Ånde- 
drætsøvelser. 

I Silows  Håndbog  findes  endogså  Buehæng.  Krophævn. 
ved  høj  Bom  taget  som  Åndedrætsøvelse. 

Foruden  de  egentlige  gymnastiske  Øvelser  har  Tbrngren 
et  stort  Afsnit  om  „Lekar".  Her  findes  forskellige  Boldlege, 
Kastelege  og  Løbelege,  Skøjteløb,  Skiløb  m.  fl.,  Bærelege,  Bryd- 
ning og  endelig  Badning,  Svømning  og  Livredning.  Torngren 


Fig.  68. 


Fig.  69. 


Fig.  70. 
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bidrog  til  Legens  Udvikling  og  Udbredelse 
Bog  „Fria  lekar“. 


ved  at  udgive  sin 


. T°rngr“  f nver  om  „De  lekar,  som  for  skolung- 

dom  bora  forekomma  till  Ovning,  skola  aga  gymnastiskt  varde, 

^ Sk°  3 !?ld”ga  tlM  den  kr°PPsliga  utbildningen,  på 
samma  gang  som  de  tjana  till  andlig  vederkvickelse  och  sinne- 
nas  skårpande.  “ J) 

Om  Brydning  siger  Torngren,  at  de  indledende  Bryde- 
Pla^ser  °g  tl!  ka"  ind§å  1 Timesedlen  På  Sideøvelsernes 

Også  de  forberedende  Svømmeøvelser  kan  indflettes 
i Timesedlen,  hvor  de  fleste  hører  hjemme  under  Rygøvelser. 


I Silows  Handbok  findes  to  Kapitler,  som  svarer  til 
Torngrens  Lekar“.  Det  første  kalder  han  „Tillåmpningar“ 
og  det  omfatter  1)  „Forflyttning  med  gevår  samt  med  gevår 
och  packning“  (f.  Ex.  Ligevægtsgang  (Fig.  68),  Smygmarsch  (Fig. 
69),  Krypmarsch  (Fig.  70)  og  Klavring);  2)  Svømning;  3)  Bryd- 
ning og  4)  Voltige. 

Det  andet  Kapitel  hedder:  „Lekar  och  idrottsofningar11  og 
omfatter  så  forskellige  Ting  som,  Boldspil,  Skiløb,  Cycling  og 
Femkamp  o.  m.  a. 

Det  viser,  i hvor  høj  en  Grad  Leg  og  Idræt  er  optaget  i 
Gymnastikundervisningen  i den  svenske  Hær  og  Flåde,  ligesom 
de  sidste^  Kapitler  i . Torngrens  Bog  kommer  Seminarierne  til 
Gode  i så  Henseende. 

I de  sidste  År  er  der  også  ved  Centralinstituttet  givet  nogle 
Timers  Undervisning  i Idræt. 


Selv  om  der  tidligere  ikke  var  Tid  hertil  med  Undtagelse 
af  Undervisning  i Våbenøvelser  og  Voltige  på  levende  Hest,  er 
det  dog  i Overensstemmelse  med  Lings  Syn  på  Idræt.  (Se  denne 
Artikel  I). 


Timesedlen  er  både  hos  Torngren  og  Silow,  som  den  var 
hos  Hj.  Ling.  Kun  Pladsen  for  Gang  og  Løb  er  noget  vari- 
erende. Hos  Hj.  Ling  er  den  slet  ikke  angivet,  hos  Torngren 
står  disse  Øvelser  lige  efter  Bugmuskeløvelser ; hos  Silow  findes 
de  i Reglen  lige  efter  Rygøvelser,  i en  Række  Timesedler  dog 
lige  før  Springene. 


I sit  gymnastiske  Arbejde  havde  Torngren  en  udmærket 
Hjælper  i Major  Carl  Silow  (f.  1846).  Blandt  alle  de  svenske 
Gymnastiklærere  er  der  vist  ingen,  der  har  gjort  et  så  stort 


*)  L.  M.  Torngren:  Lårobok  S.  315. 
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Arbejde  for  at  forbedre  Gymnastikredskaberne  som 

Silow  Han  har  med  et  forbavsende  Smile  forstået  at  indre  e 
Bommen  således,  at  den  er  langt  lettere  at  anbringe  og  ,ærne^ 
Det  er  ham,  der  har  fundet  på  at  lade  Ribbene  sidde  tættere 
for  neden,  så  Foden  ikke  så  let  glider  af  ved  vriststøttede  Stil- 
linger, og  han  har  fjærnet  nogle  Ribber  foroven  for  at  g 
Plads  til  Hovedet  i Ryghæng.  Stilling;  tidligere  stak  det  al 
frem,  fordi  Ribberne  var  i Vejen  for  det.  Silows  Anbringelse! 
af  Bomme  og  Bomstolper  under  Gulvet  er  vel  kendt.  Bom 


stolperne  er  ved  en  Kontravægt  forneden  afbalancerede  så  godt, 
at  selv  små  Børn  uden  Besvær  kan  tumle  med  dem.  — 
Jeg  har  en  Gang  set  en  Klasse  Småpiger  på  en  halv  Snes  År 
sætte  3 Bomme  op  tværs  over  Salen.  Både  Bomme  og  Stolper 
lå  under  Gulvet.  Det  varede  kun  1 1 Sekunder  fra  Børnene 
løb  fra  deres  Plads  for  at  sætte  Bomme  op,  til  de  atter  stod  i 
Rækkerne.  Dette  Exempel  viser,  både  hvor  godt  Redskaberne 
var  anbragt,  og  hvor  god  Disciplin  Silow  havde  i Skolen. 


Til  denne  Periodes  Gymnastiklitteratur  hører  også  Viktor 
Balck:  „Illustrerad  Idrottsbok",  Afsnittet  „Gymnastik". 

Den  er  skrevet  for  Idrætsmænd  og  altså  beregnet  til  at  bruges 
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i deres  Foreninger.  Balck  skriver,  at  „idrottsmannen  bør  egent- 
ligen  aldrig  upphora  att  gymnastisera,  i synnerhet  då  årstid  el- 
ler andra  forhållanden  ej  tillåta  honom  att  ofva  den  idrott,  som 
år  honom  sårskildt  kår.  Så  bor  t.  ex.  en  roddare,  en  velociped- 
ryttare,  under  vintern  hålla  sin  kropp  i spånstighet  genom 
gymnastik."1) 

Første  Afsnit  er  kaldt  „Friskgymnastik"  indeholdende  et 
større  Antal  Øvelser,  beskrevet,  ordnet  og  opstillet  i „Dag- 
ofningar"  i Overensstemmelse  med  de  ovenfor  omtalte  Bøger. 
Ved  Valget  af  Øvelser  er  der  taget  Hensyn  til  at  få  de  køn- 
neste med,  og  Bogen  er  illustreret  af  Bruno  Liljeforss  smukke 
Tegninger. 


Exempler:  Fig.  71.  „ Anspringande  Gresprång  „till  stå  i 
sadlen"  och  hojdsprång  (Flygsprånget").  Dette  og  det  følgende 
Spring  har  jeg  ikke  tidligere  truffet  på  i svenske  Bøger.  „Flyg- 
språnget" var  en  Tid  meget  yndet  her  i Danmark. 

Fig.  72.  Anspringande  hurtigt  ofverslag  ofver  hasten  på 
långden,  med  två  anslag  af  hånderna. 

Efter  Afsnittet  „Friskgymnastik"  følger  nogle  mindre  Af- 
snit med  Øvelser  på  Ræk,  Barre  og  med  Håndvægte,  Køller  og 
Jærnstave.  O.  Scherstén  har  skrevet  om  Barre  og  Ræk- 
øvelser.  Han  omtaler  Striden  mellem  svensk  Gymnastik  og 
andre  Systemer,  som  har  været  særlig  hidsig  i Tyskland,  og 
siger,  at  en  af  den  svenske  Gymnastiks  „fråmsta  målsman  * 
har  udtalt,  „att  svensk  gymnastik  ej  uteslutar  något  redskap, 
blott  det  an  vandas  rationellt",  derfor  bor  Rækken  heller  ikke 
være  „alldeles  fordomlig"  i Sverige.  — Men  Rækøvelserne  bør 


l)  Viktor  Balk:  Illustrerad  Idrottsbok  III,  S.  129. 
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helst  foregå  således,  at  de  „inflikas  såsom  ett  hvarf  i gymna- 
stikschemat  och  då  helst  såsom  ett  hafrorelsehvarf  . 

Om  Barreøvelsers  Anvendelse  står  der,  at  her  gælder  det 
samme,  som  der  er  sagt  om  Rækøvelser. 


Da  Hjalmar  Lings  Tabeller  ikke  egner  sig  som  Lærebog 
til  Brug  for  Folkeskolens  Lærere,  blev  der  et  Savn  afhjulpe s , 
da  C.  H.  Liedbeck1)  i 1881  udgav  sine  „Gymnastiska  Dag- 


Fig.  73. 


ofningar  for  folkskolan“.  Andet  Oplag  kom  i 1891.  Prof. 
Torngren  har  skrevet  et  Forord  til  første  Oplag,  hvori  han  an- 
befaler Bogen.  Han  omtaler,  at  der  tidligere  har  været  udgivet 
nogle  Bøger  i samme  Øjemed;  men  „ — Dessa  „foregångare“ 
hafva  också  icke  lyckats,  hvilket  båst  visar  sig  af  deras  hittilis 
obetydliga  inflytande  på  området  for  deras  verksamhet". 

Liedbeck  har  ikke  alene  „Dagofningar“  for  Skoler  med 
Gymnastiksale;  men  der  gives  Anvisning  på,  hvordan  man  skal 
bære  sig  ad,  når  man  kun  har  en  åben  Legeplads  eller  noget 
Skoleinventar  at  hjælpe  sig  med.  Det  er  dog  ikke  Liedbeck, 
der  har  fået  Idéen  til  Skolestuegymnastikken.  „Den,  idéen, 
år  redan  forut  uttalad  och  forordad  i lårobocker  och  andra  ar- 


*)  P.  H.  Lings  Dattersøn;  f.  1851,  Exam.  fra  Kgl.  Gymn.  Central- 
inst.  1871. 


92 


beten  alltsedan  professor  Brantings  verksammaste  dagar  och 
ligger  redan  i den  svenska  metodeø  hvars  grunddrag  bland 
andra  ar  att  soka  minska  beroendet  af  redskap.  Denne  idé  har 
och  vant  ledande  for  forfattaren  under  hans  mer  an  tioåriga 


Fig.  74. 


verksamhet  inom  Stockholms  folkskolor,  hvarest  och  under 
hvilken  tid  denna  bok  tillkommit.  Boken  ar  det  forstå  for- 
so  ket1)  att  til  en  storre  utstrackning  forverkliga  denna  grund- 
tanke hos  metoden." 


Fig.  75. 


Senere  i Fortalen  skrives  der  om  Forholdene  i Folkeskolen 
og  Lærernes  Uddannelse  i Gymnastik. 

Der  siges,  at  det  har  været  sværere  at  få  Gymnastikken 
indført  i Folkeskolen  end  noget  andet  Sted.  En  af  Årsagerne 


')  Udh.  af  K.  T. 
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hertil  er  Lærernes  mangelfulde  Uddannelse  i Fag®t'  T5r”^en 
mener  at  denne  Bog  vil  være  en  god  Hjælp  i sa  Henseende. 

Man  får  endelig  at  vide,  at  „Dag6fningarna“  allerede  har 
været  prøvet  i Stockholms  Folkeskoler  med  et  godt  Resultat. 


Fig.  76. 


Bogen  er  inddelt  i 6 Afdelinger:  A.  Øvelser  uden  Red- 
skaber B Øvelser  med  Bænke  som  eneste  Redskab.  C.  Skole- 
stuegymnastik. D.  Øvelser  i Gymnastiksal  under  Lærerens 


umiddelbare  Ledelse.  E.  Øvelser  i Gymnastiksal ; Læreren  har 
Hjælp  af  Tropsførere.  F.  Øvelser  for  Tropsførere. 

Afdeling  A.  er  tænkt  øvet  højst  15  Minutter  på  Lege- 
pladsen mellem  to  Læsetimer  med  nogle  Minutters  Fritid  før 
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og  efter.  Det  anbefales,  at  bruge  en  sådan  Gymnastik 
tagne  Gange “ i Løbet  af  Dagen. 


»gen- 


Hvad  der  har  særlig  Interesse  er  Afdeling  B.  og  C idet 
Skolestuegymnastikken  ikke  tidligere  er  ordnet  systemastik.  Det 
er  således  en  Udvikling  af  én  Side  af  Gymnastikken  der 
spiller  en  ikke  ringe  Rolle  for  en  Mængde  mindre  Skoler  som 
ikke  har  Adgang  til  Gymnastiksal. 


På  nogle  Illustrationer  fra  Afdeling  B.  og  C.  kan  man  se, 
hvordan  Bænke  og  Skoleborde  er  brugt  til  gymnastiske  Øvelser.’ 
I Indledningen  giver  Liedbeck  Lærerne  nogle  Råd;  bl.  a. 
skriver  han,  at  enhver  Lærer  må  få  Livfog  (Fart  i Gymna- 


Fig.  79. 


stikken,  ellers  er  den  omsonst.  „Battre  år  att  låta  barnen  fullt 
fria  få  leka,  ån  att  slappt  genomslarfva  några  roreiser  under 
namn  af  gymnastik." 

10  Minuters  Gymnastik  daglig  er  bedre  end  Gymnastik  2 
Gange  ugentlig  med  Vs  Time  eller  mere  hver  Gang.  — Hvis 
Vejret  tillader  det,  bør  Øvelserne  foregå  ude,  og  om  der  er 
Tid  dertil,  må  én  eller  flere  Lege  indflettes  i Timesedlen.  En- 
gang imellem  kan  man  lege  hele  Timen,  når  man  bruger  Lege, 
hvori  alle  kan  deltage. 

„Dagofningarna"  er  bygget  efter  samme  Regler  som  Lings. 
Blandt  Øvelserne  er  der  ikke  noget  nyt  udover  de  Former,  der 
udføres  ved  Skoleborde  og  Bænke. 

Fig.  73.  viser,  hvordan  Faldhæng.  Still,  og  Krophævning 
kan  udføres  ved  Hjælp  af  et  Par  Bænke.  På  Fig.  74.  ses  den 
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„u  almindelige  Opstilling  til  Sidd--KroP^'d";/ag“lD"VS“^e 
Øvelse  som  Svenskerne  kalder  at  „schappa  mellem  to  Bænke 
er  afbildet  på  Fig.  75.  — og  Bænkes  Brug  til  Dybdespnng  p 

F,§’  Skolestuegymnastikken  er  illustreret  ved  Tegningerne  77-79, 
som  viser  en  Hævøvelse  en  Rygøvelse  og  en  Bugmuskeløvelse 
En  enkelt  Øvelse  fra  Gymnastiksalen  er  taget  med.  dej 
nu  almindelige  Måde  på  hvilken  man  indtager  Håndst  Stilk 
ved  Bom,  Fig.  80.  Det  er  første  Sted,  jeg  = har  set  den 
Form  for  Øvelsen.  Pladsen  tillader  ikke  at  ga  nærmere  nd 
nå  denne  Bog,  der  har  været  brugt  i Stockholms  Folkeskoler, 
indtil  den  nu  i 1913  er  blevet  afløst  af  Elin  Falks  „Dagov- 

ningar*1. 


Gymnastikkens  Udvikling  i Sverige  i de  sidste  År. 

Elin  Falk. 

For  et  Årstid  siden  kunde  man  en  Dag  i „Politiken11  læse 
et  kort  Telegram  fra  Stockholm,  hvori  der  meddeltes,  at  Sven- 
skerne nu  havde  forladt  Lings  Gymnastik  og  fundet  på  et  end- 
nu bedre  System.  Man  trak  på  Smilebåndet  og  tænkte,  det  var 
en  Misforståelse.  Meddelelsen  var  naturligvis  heller  ikke  rigtig, 
men  den  havde  dog  sin  Årsag.  Og  Årsagen  var  en  Bog  af  Frø- 
ken Elin  Falk,  der  er  Gymnastikinspektrice  ved  Stockholms  Folke- 
skoler (Pigeklasserne  og  de  blandede  Klasser).  Hun  vilde  have 
Gymnastikken  ved  disse  Skoler  drevet  på  en  Måde,  som  ad- 
skillige andre  Gymnaster  i Sverige  fandt  var  i Strid  med  den 
rene  Lingske  Gymnastik. 

Frøken  Elin  Falk  (f.  1872),  der  i 1895  tog  Examen  ved 
Centralinstituttet,  har  i flere  År  været  Lærerinde  ved  Dr.  J. 
Arvedsons  Institut.1)  1910  udnævntes  hun  til  Gymnastikinspek- 
trice ved  „Stockholms  folkskolor“  for  „de  blandade  avdelnin- 
garna  och  flickavdelningarna“  samtidig  med  at  Kapt.  Littorin  ud- 
nævntes til  Gymnastikinspektør  for  „gossavdelningarna“. 

Man  havde  i Stockholms  Folkeskoler  hidtil  brugt  ovenfor 
omtalte  „Dagofningar"  af  C.  H.  Liedbeck.  Da  Kapt.  N.  Sellén 
(den  nuværende  Forstander  for  Centralinstituttet)  i 1902  var 
blevet  Gymnastikinspektør  ved  nævnte  Skoler,  stod  der  i Års 


*)  I 1902  blev  Dr.  Arvedsons  Institut  i Stockholm,  i 1909,  „Syd- 
svenska Gymnastikinstitutet“  i Lund  (Kapt.  Thulin)  af  den  svenske  Stat 
ligestillet  med  det  Kgl.  Gymn.  Centralinstitut  med  Hensyn  til  Retten  til 
at  uddanne  Gymnastiklærerinder  og  kvindelige  Sygegymnaster. 
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^T‘Tn,(,!9°2>,°m  dem:  "dessa  dagevningar  motsvara 

dock  icke  fullt  vad  man  skola  onska.  — Overstyrel- 

sen har  darfor  uppdragit  åt  sin  gymnastikinstruktor  Kapten  N. 
Sellen  att  utarbeta  gymnastiska  dagovningar  fullt  lampliga  for 
Stockholms  folkskolor.“0  Skønt  der  i Årsberetningen  for  1904 
atter  stod,  at  Kapt.  Sellén  havde  „fått  i uppdrag“  at  udarbejde 
ny  ii  agovningar",  som  var  „avsedda  att  utkomma  under  1905“ 
var  det  endnu  ikke  lykkedes  ham  at  få  dette  Arbejde  fuldført’ 

inden  han  i 1909  blev  kaldet  til  Forstander  for  Centralinsti- 
tuttet. 


Det  blev  derfor  de  to  ny  i 1910  ansatte  Gymnastik- 
inspektører, som  kom  til  at  udarbejde  Forslag  til  „Dagovningar" 
(hver  et  for  sin  Afdeling)  som  allerede  i Begyndelsen  af  191 1’ 
var  trykt  som  Manuskript. 

Inden  „Dagovningarna"  blev  endelig  godkendt  og  udgivet 
fandt  man  det  praktisk  en  Tid  at  prøve  dem  i Skolerne.  Ikke 
længe  efter  kom  der  fra  nogle  af  de  Lærerinder,  som  var  be- 
gyndt at  prøve  Elin  Falks  „Dagovningar",  en  Skrivelse  til 
„Overstyrelsen  for  Stockholms  Stads  Folkskolor"  hvori  de  ud- 
taler, at  de  ikke  finder  „Dagovningarna"  i Overensstemmelse 
med  den  svenske  gymnastiks  Principper,  og  derfor  anmoder  om 
at  fa  dem  prøvet  på  „Statens  institut  for  fysisk  uppfostran, 
Kungl.  Gymnastiska  Centralinstitutet."  — Nogle  andre  Folke- 
skolelærerinder indsendte  få  Dage  efter  en  anden  Skrivelse 
hvori  de  meddeler,  at  de  ikke  kan  se,  at  Frk.  Falk  har  fraveget 
de  Lingske  Principper. 

Dette  havde  til  Følge,  at  „Overstyrelsen"  nedsatte  en  Komité 
bestående  af  Lægerne  Knut  Kjellberg,  Karolina  Widerstrom 
og  Professor  Frans  v.  Schéele  med  den  Opgave  i 1911  at 
følge  Gymnastikundervisningen  ved  de  Afdelinger,  hvor  de 
ny  „Dagovninger"  blev  prøvede.  Desuden  måtte  Komitéén  til- 
kalde sagkyndig  Hjælp  i det  Omfang,  den  fandt  det  fornødent. 

I den  Anledning  henvendte  den  sig  til  Forstanderen  for  Kungl. 
Gymn.  Centralinstituttet,  Prof.  N.  F.  Sellén  og  til  Gymnastik- 
lærerinde ved  samme  Institut  Frk.  Palmquist,  som  tillige  var 
Lærerinde  ved  „Ateneum  for  flickor". 

I December  1911  indsendte  Komitéen  en  Skrivelse  til 
Overstyrelsen,  hvori  der  udtales,  at  begge  Forslagene  „bora 
lågges  till  grund  for  blivande  dagovningar  for  Stockholms  Folk- 
skolor" ; men  at  de  bør  omarbejdes,  efter  at  man  har  gjort  sine 
Erfaringer  i Prøvetiden  og  med  Hensyntagen  til  de  Anmærk- 
ninger, som  de  tilkaldte  Sagkyndige  er  fremkommet  med. 

De  Sagkyndige  var  imidlertid  meget  uenige,  idet  Frk. 
Palmquist  varmt  anbefaler  Elin  Falks  Forslag,  hvorimod  Prof. 


1 ) Elin  Falk:  Gymnastikfrågan  vid  Stockholms  Folkeskolor  S.  3. 
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oeUén  stærkt  fraråder  dets  Godkendelse.  FA  Palmquist  skri- 
Selien  slæm,  ,r"  Eljn  Falk  har  på  dessa  Dagovn, ngar  ned- 

s £= 

, 7 xx  0„  senere-  Ling  skrev  sina  gymnastiska  roreiser  for 

fa  « Æts  ss aft 

nTgenom  att  anvanda  andra  sammensåttningar  an  de  vanliga, 
genom  ett  litet  tillågg  eller  genom  en  liten  andring,  tagtt  fr 
roreiser  som  aro  mera  låmpade  for  barn.  Enligt  min  as 
finnes  det  intet  i detta,  som  strider  mot  de  Lingska  princi- 

perna.‘‘  derimod,  „att  Direktionen  ofver  Gym- 

nastiska cenSstitutet  - - borde  sattas  i tillfalle  att  yttra 
sig  ofver  berorda  dagofningar,  då  dessa  i vasentlig  grad  afvika 
från  de  principer,  som  hittilis  vant  radande  inom  svenska  gym 
nastiken  och  vid  Gymnastiska  centraUnstitutet  ) 

Og  senere:  „Med  all  aktmng  for  froken  Falks  i vissa  tall 
goda  ansatser  att  få  fram  ofningar,  afpassade  efter  barnens  na- 
fur,  hennes  otvifvelagtiga  intresse  och  stora  arbetsf',ir1^ 
måste  dock  en  allvarlig  och  kraftig  varmng  uttalas  mod  dett 

“CSTS2  „På  grund  af  de,  ofvan  sagda  får 
jag  på  det  kraftigasta  afstyrka,  att  froken  Falks  tabeller  i sin 
nuvarande  form  faststållas  for  Stockholms  folkskolor  ) 

Om  disse  to  Standpunkter  har  den  svenske  Gymnastik- 
verden delt  sig  i to  Lejre,  der  for  Tiden  står  meget  skarpt 
overfor  hinanden;  og  „den  Falska  gymnastikstriden  har  fort  til 
Afholdelsen  af  Diskussionsmøder  og  Fremkomsten  af  en  Mæng 
Artikler  både  i Dagblade  og  Fagtidskrifter.  Det  vilde  blive  for 
vidtløftigt  at  komme  ind  herpå  på  dette  Sted,  kun  sa  meget 
skal  siges,  at  to  bekendte  Læger  deltager  i Striden:  Prot.  a- 
trik  Haglund,  der  forestår  den  ortopædiske  Afdeling  pa  det 
store  Zanderinstitut  i Stockholm,  og  Prof.  A.  Wide,  Forstander 
for  Gymnastisk-ortopediska  institutet"  og  Professor  i Sygegym- 
nastik  ved  Universitetet.  Prof.  Wide  har  i det  sidste  udkomne 
Nummer  af  „Tidskrift  i Gymnastik “ skrevet  en  ganske  ud- 
mærket Artikel  om  Spørgsmålet5). 

Såvidt  jeg  ved,  er  Stillingen  ved  de  3 store  statsaner- 
kendte Institutter  den,  at  ved  Centralinstituttet  er  Stemningen 
delt,  hvorimod  Dr.  Arvedsons  Institut  i Stockholm  og  Kapt.  Thu- 


b Elin  Falk:  Gymnastikfrågan  S.  44. 
s)  Elin  Falk:  Gvmnastikfrågan  S.  49. 

3)  Ibid.  S.  63. 

4)  lbid.  S.  64. 

s)  Tidskrift  i Gymnastik.  Band  VII.  S.  790. 
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hendlsLBn4er.'4r  P*  Fr0ke"  Fa‘kS  Side'  De  * 1 

Ti-ods  alt  har  „Overstyrelsen  for  Stockholms  stads  Folk- 
skolor  godkendt  Elin  Falks  Forslag,  og  første  Del,  omfattende 
„Dagovningar  for  de  4 yngste  Klasser,  er  udkommet  i 1913 

ph  I"  !" nærmere  ind  på  disse,  må  jeg  nævne,  at 
Elin  Falk  tidligere  har  gjort  sig  bekendt  som  Forfatter,  idet  hun 
har  udgivet  en  Håndbog  i Gymnastik:  „Friskgymnastik“  I og  II. 

^ørste ^k°m  ' 1903=  af  anden  Del  er  der  udkommet 
3 Hæfter  (1908,  1910,  1911),  hvorimod  sidste  Hæfte  endnu  kun 
foreligger  trykt  som  Manuskript.  Endvidere  udkom  i 1912 
„God  och  dåhg  kroppshållning«  og  i 1913  „Gymnastikfrågan 
vid  Stockholms  folkskolor.“ 


Ved  at  læse  hendes  Bøger  igennem  får  man  det  bestemte 
Indtryk,  at  hun  er  en  opmærksom  Iagttager,  der  følger  godt 
med  sin  Tid  og  ved  Besked  med  alt,  hvad  der  er  fremkommet 
pa  Gymnastikkens  Område  i de  senere  År.  Hun  forstår  at  til- 
egne sig  det  ny,  der  er  godt,  og  er  ikke  bange  for  det  selv 
om  det  ikke  kommer  fra  Sverige.  Hun  har  f.  Ex.  taget  meget 
her  fra  Danmark.  Det  gamle  bruger  hun  tit  på  en  Måde,  som 
gør  det  friskere  og  fornøjeligere;  og  hun  er  meget  opfindsom, 
der  er  i hendes  Bøger  en  Rigdom  af  Former  og  Variationer 
som  man  ikke  træffer  andre  Steder. 

Elin  Falk  har  — vist  i højere  Grad  end  nogen  anden  nu- 
levende Svensker  — en  klar  Forståelse  af,  at  Småbørns  Gym- 
nastik ikke  er  som  de  Voxnes  Gymnastik  og  dkke  skal  være 
det.  ^ Det  lyser  ud  af  hver  Side  i hendes  „Dagøvningar“.  Hun 
forstår  at  afpasse  Øvelserne  efter  det  barnlige  Stade,  hendes 
Elever  står  på.  Og  mon  ikke  én  af  Grundene  til  den  stærke 
Opposition  mod  hende  er  den,  at  hendes  Modstandere  ikke 
rigtig  har  holdt  sig  dette  for  Øje?  Mon  de  ikke  i for  høj  Grad 
har  sammenlignet  hendes  „Børnegymnastikbog“  med  en  til- 
svarende for  Voxne?  For  man  har  jo  ikke  i Sverige  haft  nogen 
Bog  om  Småbørns  Gymnastik  tidligere.  Liedbecks  „Dagofnin- 
gar“  var  nærmest  en  Kopi  af  en  Række  Timesedler  for  Voxne. 
Den  var  god  for  sin  Tid,  da  havde  man  ingen  anden.  Men  i 
de  senere  År,  hvor  i al  Fald  nogle  Gymnaster  har  fået  Øjet 
op  for,  at  der  bør  være  Forskel  på  Småbørns  og  Voxnes  Gym- 
nastik såvel  som  på  Kvinde-  og  Mandsgymnastik,  slår  Liedbeck 
ikke  til.  Der  må  noget  Nyt  til,  som  kan  tilfredsstille  den  Trang, 
der  er  voxet  op  sammen  med  den  mere  udviklede  Opfattelse 
af  en  forskelligartet  Gymnastik  for  de  forskellige  Aldre  og  Køn. 

Det  er  det,  Elin  Falk  har  forsøgt  i sine  „Dagøvningar11, 
og  i den  Retning  er  det  lykkedes  hende  at  nå  til  et  anerken- 
delsesværdigt Resultat,  og  at  frembringe  noget  hidtil  ukendt  i 
Sverige. 
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Modstanden  mod  hende  rettes  imidlertid  mod  hendes  Op- 
fattelse af  nogle  enkelte  Øvelser  og  Øvelsesgrupper,  hvor  hun 
har  et  andet  Syn  på  Sagen  end  det,  der  er  almindeligt  blandt 
Lings  Efterfølgere. 

Jeg  skal  prøve  på  i al  Korthed  at  gøre  Rede  for  Elin 
Falks  Standpunkt. 

Hun  påstår,  at  Lings  Gymnastik,  som  den  har  været  drevet 
i de  senere  År  (af  den  s.  k.  „ortodoxa  skolan  ) har  haft  den 
Indflydelse  på  Børn,  at  en  stor  Del  af  dem,  der  kom  til  Skolen 
med  en  dårlig  Holdning  — under  Bestræbelserne  for  at  for- 
bedre denne  — er  blevet  svejryggede,  nogle  er  tillige  blevet 
rundryggede.  Enkelte  af  dem,  som  havde  en  god  Holdning,  er 
blevet  „krokiga". 

Børnenes  Bevægelser  har  fået  noget  spændt  og  kantet  over 
sig  i Stedet  for  noget  blødt  og  spænstigt.  Børnene  har  ikke 
tilegnet  sig  de  gymnastiske  Øvelser  således,  at  de  kan  drage 
Nytte  af  dem  ved  deres  Bevægelser  uden  for  Gymnastiksalen, 
fordi  Øvelserne  har  været  upraktiske,  ikke  lagt  til  Rette  med 
dette  for  Øje. 

Endelig  lærer  Gymnastikken  ikke  Børnene  at  trække  Vej- 
ret så  godt,  som  den  kunde  gøre  det. 

Lad  os  se,  hvor  Elin  Falk  mener,  at  Fejlene  ligger,  og 
hvorledes  hun  vil  søge  at  få  dem  rettet.  Årsagen  til  Miseren 
søger  hun  i:  I)  Brugen  af  Spændbøjningerne,  der  ikke  har  den 
holdningsrettende  Indflydelse,  man  har  troet,  II)  for  megen  Brug 
af  Arm-  og  Hævøvelser,  III)  en  for  ringe  Brug  af  Kropøvelser, 
især  i isolerende  Udgangstillinger,  IV)  en  fejlagtig  Opfattelse  og 
Brug  af  Åndedrætsøvelserne,  V)  en  mangelfuld  „Skolning"  af 
de  naturlige  Bevægelser  f.  Ex.  Gangen  og  VI)  en  Forsømmelse  af 
at  lære  Eleverne  at  afslappe  de  Muskler,  som  ikke  behøver 
at  bruges  ved  en  Øvelse,  herunder:  en  altfor  spændt  Retstilling. 

Jeg  tror,  at  en  sådan  Fremstilling  af  Elin  Falks  Opfattelse 
træffer  Hovedet  på  Sømmet;  og  jég  vil  samtidig  med  en  Gen- 
nemgang af  disse  Punkter  gøre  Rede  for,  hvordan  hun  mener, 
Fejlene  kan  afhjælpes 

I.  Spændbøjninger.  Det  har  vakt  en  Storm  af  Raseri 
mod  Elin  Falk,  at  hun  har  udeladt  Spændbøjninger  af  sine 
„Dagovningar" , idet  hun  mener,  de  ikke  egner  sig  for  Børn. 
Disse  Øvelser,  der  altid  har  været  prist  som  de  bedste  Holdnings- 
øvelser i Lings  Gymnastik,  beskyldes  nu  for  at  have  en  uheldig, 
ja  undertiden  endogså  en  skadelig  Indflydelse  på  Holdningen. 

Hun  skriver  i sin  „Friskgymnastik:  „De  hoga  spannbojnin- 
garna  råta,  om  de  utforas  formfullåndadt,  speciellt  brostkotpela- 
ren,  de  låga  oka  dessutom  landens  bakåtbojlighet.  — — — 
Spannbojningar  bora  i allmMnhet  anvandas  endast  for  vuxna  of- 


vade  med  god  hållning*)  som  ett  medel  att  bevara  denna.  Det 
anseende  som  gymnastikens  mest  hållningsråttande  rorelser,  de 
på  många  håll  åga  torde  de  ej  fortjåna.u*)1 2) 

1 sin  Bog  „Gymnastikfrågan  vid  Stockholms  folkskolor“ 
udtaler  Elin  Falk  sig  om  disse  Spørgsmål  på  følgende  Måde: 
„Spånnbojningar  och  åven  djupa  ryggbojningar  bakåt,  armrorelser 
och  deras  slåktningar  håvrorelser  ovas  av  den  „ortodoxau  sko- 
lans),  på  grund  av  deras  forment  korrigerande  inverkan  på 
ryggrad  och  brostkorg,  oproportionerligt  mycket  aven  i barn- 
gymnastiken."3) 

Lidt  senere  fortsætter  Elin  Falk:  „ Spånnbojningar 4)  (Fig. 
81)  åro  synneiligen  svårlårda  på  grund  av  den  utbredda,  i min- 
sta  detalj  beståmda  och  dåifor  i hog  grad  hjårntrottande  muskel- 
verksamheten.  Brister  något  litet  skenbart  obetydligt  moment  i detta 
invecklade  muskelarbete,  så  forstoras  genast  hela  spannbojningens 
goda  verkan“5.  — — Da  Spændbøjningerne  kræver  et  stort 
Arbejde  af  de  oftest  svage  og  forlængede  Rygmuskler  i Bryst- 
delen og  af  de  bageste  Skuldermuskler,  og  det  endda  i stærk 
Forkortning,  vil  rundryggede  Personer  kun  kunne  udføre  en 
Parodi  på  Spændbøjning,  hvorved  deres  Ryg  yderligere  rundes, 
og  Lænden  tillige  svejes. 

Endvidere  forøges  Arbejdet  derved,  at  Åndedrættet  let  hæm- 
mes, idet  Brystkassen  næsten  er  fixeret; 
dette  gør  også  Mellemgulvets  Bevægelser 
vanskeligere. 

Efter  at  have  omtalt,  at  de  dybe  Bag- 
udbøjninger  ligesom  Spændbøjning  kan  bi- 
drage til  at  fremkalde  Svejryg  (,,Svank“), 
siger  Elin  Falk,  at  man  i videnskabelige 
Kredse  først  i de  senere  År  har  fået  Øjet 
op  for  Faren  for  Svejryg.  I Sverige  er  det 
først  og  fremmest  Prof.  Patrik  Haglund, 
som  har  gjort  opmærksom  herpå  („Om  ryg- 
gradskrokningar  i en  folkskola“,  Hygiea 
1910,  2),  og  han  er  derfor  også  en  Mod- 
stander af  Spændbøjning,  dybe  Kropbøjnin- 
ger bagud  og  lignende  Øvelser. 

Elin  Falk  mener,  at  Svejryg  især  er 
skæbnesvanger  derved,  at  den  så  let  med- 
fører Rundryg;  og  hun  mener,  det  er  godtgjort,  at  det  daglige 
Livs  Sysselsættelser  har  Tilbøjelighed  til  at  fremkalde  Svejryg. 


*)  Udhævet  af  K.  T. 

')  Elin  Falk:  Friskgymnastik  II  S.  245. 

2)  Også  kaldet  den  „efter-lingska“.  Den  repræsenteres  af  Torngren, 
Silow,  Norlander,  Sellén,  Frk.  Hogstrom  m.  fi. 

4)  Fodnote  i Originalen:  Hårmed  menas  hoga  spånnbojningar  1 
fotlångde  å 2 fotlångder  från  redskapet. 

3 og  6)  Elin  Falk:  Gymnastikfrågan  S.  6 og  7. 
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Derfor  bør  en  rationel  Gymnastik  tage  Hensyn  bade  hertil  og 
til  Forbindelsen  mellem  Rundryg  og  Svejryg,  og  søge  at  be- 
nytte sig  af  Øvelser,  som  i lige  høj  Grad  vender  sig  mod 

begge  disse  Holdningsfejl. 

Da  dette  er  Hovedspørgsmålet  i den  „Falska  gymnastik- 
striden “ og  det  går  som  den  røde  Tråd  gennem  de  meget  om- 
stridte „Dagovningar11 : „Vi  må  passe  på  Svejryg  og  ikke  bruge 
Øvelser  der  kan  fremkalde  den“  - vil  det  formodentlig  være 
af  Interesse  at  høre,  hvad  en  Mand  som  Prof.  Haglund  siger 

herom.  ^ . c 

Den  7.  November  1913  — efter  at  „Overstyrelsen  for 

Stockholms  folkskolor“  havde  godkendt  og  antaget  Elin  Falks 
Dagovningar“  — indvarslede  hendes  Modstandere  et  Diskus- 
sionsmøde, hvor  man  vilde  protestere  mod  „ Overstyrelsens “ 
Beslutning. 

På  dette  Møde  talte  Prof.  Haglund  Elin  Falks  Sag  og 
sagde  bl.  a.,  at  ingen,  og  allermindst  han,  vilde  nægte,  at 
Spændbøjning  ved  individuel  Behandling  kan  udføres  på  en 
sådan  Måde,  at  den  ikke  skader,  ja  endogså  er  nyttig  — men 
efter  hans  og  andres  Erfaring  og  store  Kendskab  til  Rygradens 
Bygning,  Forandringer  og  deres  Behandling,  var  han  sikker  på 
at  anvendt  i Skolegymnastik  for  Børn  i Folkeskolen  „åro  dessa 
roreiser  icke  blott  skadliga,  utan  i hogsta  grad  skadliga.1*1) 

Det  er  rene  Ord  for  Pengene.  — Da  det  bliver  for  vidt- 
løftigt at  citere  hele  Prof.  Haglunds  Foredrag,  skal  jeg  blot  til- 
føje, at  som  Grund  for  sin  Frygt  for  Spændbøjning  og  andre 
lignende  Øvelser  anfører  Professoren,  at  det  ved  de  sidste  Un- 
dersøgelser over  Rygradsdeformiteter  har  vist  sig,  at  den  al- 
mindelig antagne  Mening,  at  man  så  vidt  mulig  skulde  gøre 
Rygraden  mere  bevægelig,  er  forkert.  Det  vil  tværtimod  være 
en  Fordel  at  fixere  Rygraden.  — Hvis  dette  viser  sig  at  være 
rigtigt,  vil  det  fuldstændig  forandre  Behandlingen  af  Rygskæv- 
heder. — Da  Spændbøjning  er  én  af  de  Øvelser,  som  bidrager 
til  at  smidiggøre  Rygraden,  vil  den  i så  Fald  være  forkastelig. 

Allerede  i 1906  advarede  jeg  kraftigt  — i min  Artikel 
„Gymnastik  og  Svejryg11  her  i Årsskriftet  — mod  den  Fare, 
der  var,  for  at  Lings  Gymnastik  kunde  fremkalde  Svejryg,  hvis 
dens  Øvelser  ikke  blev  udført  korrekt,  eller  hvis  Øvelsesvalget 
ikke  var  fornuftigt.  Ingen,  der  har  læst  Artiklen,  vil  mistænke 
mig  for  ikke  at  være  på  Vagt  mod  denne  Fare.  Og  dog  — 
jeg  tror,  Frøken  Falk  og  Prof.  Haglund  ser  for  pessimistisk  på 
Spørgsmålet. 

Jeg  har  i en  længere  Årrække  daglig  i mine  Gymnastik- 
timer tænkt  over  denne  Ting  og  iagttaget  mine  Elever  (Drenge 


')  Svensk  Gymnastiktidning  I.  Årg.  S.  170. 
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fra  11  — 16  Ar)  omhyggeligt;  efter  de  Erfaringer  jeg  har  gjort 
mener  jeg  at  turde  sige,  at  de  allerfleste  af  mine  Elever,  når 
de  bliver  ca.  12 — 14  Ar,  kan  gøre  Spændbøjning,  så  den' ikke 
fremkalder  Svejryg  og  endmindre  Rundryg.  Det  hænder  ikke 
sjældent,  at  Elever,  som  kommer  fra  andre  Skoler  kan  være 
noget  svejryggede,  men  dette  er  i Reglen  forsvundet,  når  de 
i et  Par  Ar  har  gået  til  Gymnastik  hos  mig.  Og  jeg  bruger 
dog  daglig  både  Spændbøjning  (kun  de  høje  Former),  Hæv- 
øvelser  og  Armøvelser.  Jeg  tillader  mig  at  henvise  til  den  høje 
Spændbøjn.  (Fig.  13),  som  er  afbildet  i min  Artikel  fra  1906. 
Det  er  en  12  Års  Dreng  fra  én  af  mine  Klasser.  Jeg  har 
mange  Elever,  der  gør  den,  omtrent  som  han.  Jeg  synes  også, 
at  Stillingen  er  ligeså  god  som  den  på  Fig.  81  i denne  Ar- 
tikel, om  hvilken  Frøken  Falk  selv  siger,  at  det  er  en  stiliseret 
Form,  som  man  aldrig  får  at  se  i Naturen.  Om  jeg  vilde  få 
samme  Resultat  i en  Pigeskole,  véd  jeg  ikke.  — Antallet  af 
Elever  spiller  naturligvis  en  Rolle.  Jeg  har  25—30  i en  Klasse, 
og  har  tidligere  haft  to  Klasser  sammen. 

Her  i Danmark  doceres  det  paa  Statens  Gymnastikinstitut, 
at  Spændbøjning  ikke  egner  sig  for  Småbørn  (derimod  nok 
nogle  spændbøj-lignende  Former,  f.  Ex.  den  Rygliggende  „Spænd- 
bøjning“,  som  også  Elin  Falk  bruger),  så  her  er  vi  enige. 
Tidspunktet,  på  hvilket  man  kan  begynde  med  Spændbøjning, 
er  vi  derimod  uenige  om.  Jeg  mener  med  Fordel  at  kunne 
begynde  med  den  til  12  Års  Drenge  — og  endogså  virke  ret- 
tende  både  på  dem,  der  er  rundryggede  og  på  de  svejryggede. 
Elin  Falk  vil,  såvidt  jeg  har  forstået  hende,  slet  ikke  bruge 
dem  i Skolen. 

Om  Arm-  og  Hævøvelser  skriver  Elin  Falk:  „/  all- 
månhet  opas  armrorelser  for  mycketf)  dock  mindre  ofta  ensamt 
for  sig  fin  i forbindelse  med  ben-  och  bålrorelser;  till  dpérdrift 
anvdndas  ock  armrorelsernas  nårmaste  sldktningar  hdfrorelser:1) 
armrorelser  ingå  åfven  i bundna  hopp,  spannbojningar  och  smi- 
dighetsprof.  For  mycken  ofning  af  armrorelser  medfor  van- 
ligen  abnormt  utvecklade  arm-  och  skulderpartier  på  bekostnad 
af  ryggradens  rakhet  och  brosthålans  rymlighet.  “ J)  2) 

Her  er  vi  atter  ved  et  af  de  Punkter,  som  har  vakt  så 
stor  Opposition  mod  Elin  Falk.  Hun  har  i sine  „Dagovnin- 
gar“  brugt  færre  Arm-  og  Hævøvelser,  end  man  ellers  plejer  i 
Sverige. 

Prof.  Haglunds  Omtale  af  Hævøvelser  har  også  Inter- 
esse. I sit  Foredrag  siger  han,  at  de  er  så  svære  at  udføre 
rigtigt,  at  man  kun  ved  individuel  Gymnastik  kan  vente  at  få 


x)  Udhævet  af  K.  T. 

2)  Elin  Falk:  Friskgymnastik  II,  S.  113. 
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en  god  Udførelse  af  dem,  og  det  kan  der  ikke ^ være  Tale ^ om 
hvor  det  gælder  at  holde  Gymnastik  med  30,000  Skolebørn  i 
Stockholm.  — Dernæst  giver  selve  den  hængende  Stilling 
så  stærk  Strækning  af  Rygradens  Bånd  og  Muskler,  at  det 
måske  kan  være  uheldigt;  endelig  er  det  de  mest  anstr*ngende 
Øvelser  hvorfor  de  for  en  stor  Del  bør  udelades  af  Skole- 
Pvmnastikken  — „Vi  behova  nu  i denna  skolgymnastik  for 
barn  och  ungdom  infora  en  hel  del  alldeles  specieilt  hallnmgs- 
rattande  ovningar,  vilka  gdra  denna  gymnastik  sårdeles  an- 
strångande,  och  vi  få  finna  oss  i,  att  utesluta  en  del  roreiser, 
vilka  Enligt  min  mening  ej  åro  synnerhgen  nodvendiga  och  såsom 
jag  framhållit,  många  gångar  kanske  skadliga."  ) 

Når  Elin  Falk  et  Sted  skriver,  at  tyske  Turnere,  som  har 
gjort  mange  Ræk-  og  Barreøvelser,  har  fået  et  abnormt  udviklet 
Skulderparti  og  en  dårlig  Holdning,  er  det  rigtigt;  men  nar 
hun  siger,  at  den  svenske  Gymnastiks  Hævøvelser  skaber* den 
samme  Type  af  Gymnaster,  kan  jeg  ikke  give  hende  Medhold. 
Blandt  de  svenske  Hold,  jeg  har  set,  er  der  kun  et  eneste 
hvor  denne  Anke  måske  kunde  have  nogen  Berettigelse.  Det 
er  det  K.  F.  U.  M.-Hold,  som  viste  Gymnastik  i Svendborg  og 
Odense  i 1912  og  i Paris  i 1913.  Det  havde  lidt  af  det  — 
på  Grund  af  deres  evindelige  „ Omslagsgang “ — men  det  vilde 
dog  være  ganske  uretfærdigt  at  sammenligne  deres  Holdning 
med  et  Hold  tyske  Turneres.  Og  her  i Danmark  er  det  netop 
Forskellen  mellem  dem,  der  har  dyrket  Lings  Gymnastik,  og 
dem,  der  har  gjort  for  mange  Øvelser  i Barre,  Ræk  osv-,  at 
de  sidstes  Legemsbygning  og  Holdning  er  mindre  god  på  Grund 
af  et  for  stærkt  udviklet  Skulderparti.  Det  har  de  første  und- 
gået trods  Hævøvelser,  Armøvelser  og  Spændbøjning  og  måske 
netop,  fordi  de  har  brugt  disse  Øvelser. 

Den  Lingske  Gymnastiks  Modstandere  i Danmark  har  un- 
dertiden råbt  „Sygegymnastik!“  efter  den.  Mon  ikke  de  får 
en  lille  Smule  Ret  til  at  råbe  efter  os,  hvis  vi  tager  altfor 
mange  af  de  kvikke  Hævøvelser  bort?  Gymnastikkens  Mål  er 
jo  ikke  alene  at  være  korrigerende  og  formgivende.  Det  mo- 
tionsgivende Moment  i Forbindelse  med  Udvikling  af  Mod  og 
Hurtighed,  som  vi  træffer  på  i mangen  en  Hævøvelse,  er  vel 
heller  ikke  værd  at  foragte.  Drenge  har  i al  Fald  en  stor 
Trang  til  Øvelser  af  sådan  Art. 

Som  Erstatning  for  de  udeladte  Spændbøjninger,  Arm-  og 
Hævøvelser,  byder  Elin  Falk  på  nogle  Øvelser,  der  er  særlig 
„hållningsråttande“  for  Hoved  og  Krop.  Disse  er  1)  visse  An- 
dedrætsøvelser,  nogle  „Ryggstrackningar"  og  høje  Hoved-  og 

')  P.  Haglund:  Gymnastikfrågan.  Svensk  Gymnastiktidning  I.  Årg. 
S.  172. 
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Kropbøjninger  bagud  — alle:  Øvelser,  som  modarbejder  Rund- 
ryg. 2)  Fremadbøjninger  i Ryggens  nederste  Del,  Kropbøi- 
ninger  fremad-nedad,  høje  Knæløftninger  o.  1.,  herved  modar- 
bejdes og  rettes  Svejryg. 

De  „hållningsråttande"  Øvelser  kan  af  Børnene  lettest  ud- 
føres i s.  k.  „ isoler  ånde  “ Udgangstillinger  (se  næste 


Fig-  82.  Fig.  83.  Fig.  84. 


III.  Elin  Falk  siger,  at  vi  til  Småbørn  hidtil  har  brugt 
altfor  mange  Øvelser  i stående  Stillinger.  De  kan  i mange 
Tilfælde  ikke  udføre  dem  ordentligt,  fordi  Udgangstillingerne 
ikke  er  isolerende  nok,  og  hun  anbefaler  en  hel  Mængde 
Stillinger,  som  langt  bedre  egnede  for  Småbørn  end  den  stående. 
Sådanne  er:  Knæstående  og  Knæsiddende,  Krydssiddende  og 
Langsiddende,  Krogsiddende  og  Ridesiddende  og  Firestående  („Fyr- 
fotn  ) Stillinger.  Der  er  ingen  af  dem,  der  er  ny,  men  de 


Pig-  85.  Fig.  86. 


bliver  brugt  meget  oftere  og  til  mange  flere  Øvelser,  end  man 
er  vant  til. 

Jeg  tror,  det  især  er  på  dette  Punkt  den  udstrakte  Brug 
af  Kropsøvelser  i isolerende  Stillinger,  at  Elin  Falks  „Dag- 
ovningar"  er  et  Fremskridt  fra  det,  man  tidligere  har  brugt. 
„Isolerende"  vil  i dette  Tilfælde  sige,  at  Bevægelserne  bedre 
kan  udføres  i Rygradens  Led  alene,  uden  at  andre  Led 
bliver  inddraget  i Bevægelserne  — hvad  der  ofte  finder  Sted 
ved  de  stående  Udgangstillinger. 
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For  bedre  al  kunne  bedømme  Elin  Falks  Øvelser  .har  jeg 
i „„gen  Tid  brug,  dem  dl  et  1 »ar  K asser  S-^fommet 

^0^0"^  S.mguisl,  a,  >ei  Øvelser  der 

pi  Forhånd  syntes  umulige,  i Praxis  viser  s, g at  være  gode  g 
fornøjelige.  Der  er  også  andre,  ,eg  ikke  synes  om,  i al  Fald 

ikke  Sodg^U  Exempler  på  Stillinger  og  Øvelser  Fra  hendes  Bog 
vil  belyse,  hvorledes  hun  „isolerer  . 


Fig.  87. 


Fig.  88- 


Fig.  82  83  og 84  viser  Langsidd.,  Krogsidd.  og  Krogligg. 
Stillinger.  De  virker  alle  udrettende  på  Lænden,  altsa  gode  mod 
Sveiryg.  1 den  første  kan  man  tage  Hovedbøjnmger  og  Vrid- 
ninger, Armstrækninger,  Skiftning  mellem  Ving-,  Flet-  og  Stræ  - 
stilling,  Kropvridninger  og  -fældning  fremad.  Det  bruges  også 
fra  Langsidd.  at  gå  over  til  Sideligning.  Derimod  synes  jeg 
ikke,  den  egner  sig  for  Sidebøjning  (Fig.  85,  86)  man  er  her 
tilbøjelig  til  at  vælte  om  på  Siden.  — Krogsiddende  Stilling 
bruger  Elin  Falk  til  „Ryggråttning“,  til  „Brystkorgsandmng  og 


Fig.  90. 


til  en  Benbevægelse,  hvor  Eleverne  flytter  Benene  ned  til  Ride- 
stilling og  op  igen,  først  med  Trampning,  siden  ganske  sagte, 
endvidere  Kropfældn.  bagud  til  Krogliggende,  som  atter  er  Ud- 
gangstilling for  en  Vexelknæstrækning. 

Fremligning  (Fig.  87)  tages  på  Gulvet  på  den  Made,  at 
Eleverne  kun  løfter  Hovedet  og  den  øverste  Del  af  Ryggen  sa 
højt,  at  den  nederste  Rand  af  Brystkassen  rører  ved  Gulvet, 
men  kun  hviler  ganske  let  på  dette.  Herved  opnår  man  at 
lade  den  øverste  Del  af  Rygstrækkerne  arbejde,  uden  at  den 
nederste  Part  (Lænden)  arbejder  med.  Det  er  en  ganske  ud- 
mærket Form  for  Fremligning.  Jeg  har  daglig  brugt  den  i ovei 
en  halv  Snes  År  til  mine  Patienter,  både  til  dem,  der  lider  af 
Rundryg  og  Svejryg,  og  til  dem,  der  har  Scoliose.  Den  er  langt 
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B'JrSTeflkaLt"  a'mindeli8e  Fremligni^  en 

I denne  Fremligning  tager  Elin  Falk  Hoveddreinine  Hn 
be^e,nH  8 fremfad’  FodbagopIøftning,  Hånddask  med  én  eller 
(Fig8  88) " n.  akK'  Ve!iela™'eft"-  (Armene  i Hævsffl" 

Pa  Fig  89  og  90  ser  man  Krogliggende  og  Liggende 
hal  Rygbøjn.  bagud,  som  er  én  af  de§  Øvelser  'der  fkal  er 


Fig.  91. 


Fig.  92. 


Fig.  93. 


statte  Spændbøjning.  jNakken,  Sædet  og  om  muligt  Lænden 
skal  blive  på  Gulvet,  så  kun  den  øverste  Del  af  Ryggen  løftes. 
Hænderne  lægges  på  Maven  for  at  bidrage  til  at  holde  Lænden 
nede.  Det  må  være  en  meget  lille  Bøjning  af  Ryggen,  hvis 
man  ikke  skal  sveje.  Kun  få  af  mine  Elever  (på  12 14  År) 


F>g-  94.  Fig.  95. 


kan  gøre  den  uden  Svejning.  Jeg  tror,  det  falder  mig  betyde- 
ligt lettere  at  lære  dem  en  Spændbøjning  i rigtig  Form. 

En  isolerende  Stilling  for  Kropvridning  er  at  ligge  på 
Knæ  med  Hænderne  støttede  på  Gulvet  foran  Knæene.  Vrid- 
ning gøres  hurtigt  samtidig  med  at  v.  Arm  løftes  til  Favnstil- 
ling. Hånden  sættes  atter  i Gulvet  med  et  „Dask“.  (Slutkna- 
stupsittande  (med  handerna  stodda)  ,,daska“)  Fig.  91. 

Fra  Krogsiddende  Stilling,  Fig.  85,  kan  Armene  i ét  Tempo 
strækkes  ud  til  Favnstilling  (Fig.  92)  og  omvendt  (Favnstil- 
lingen er  dårlig  vist  på  Fotografiet).  Den  grinagtige  lille  Fig. 


107 


93  er  Krydssiddende  (som  Skrædderen)  at  lægge  den  ene 
Kind  på  modsat  Knæ  og  derfra  rette  sig  op  igen. 

Favn  Knæst.  er  en  god  Udgangstilling  for  Sidebøjning. 
Den  kan  gøres  langsomt,  så  Fingerspidserne  lige  rører  Gulvet 
(Fig.  94)  eller  hurtigt  (ned  og  op)  med  „Dask“  (Fig.  95);  men 
så  må  man  bøje  lidt  i Hofteleddet. 

Dette  turde  være  tilstrækkeligt  til  at  illustrere  de  iso- 
lerende Stillinger. 


Fig.  96.  Hg.  97. 


IV.  Åndedrætsøvelserne  deler  Elin  Falk  i „Djup- 
andningsrorelser,  som  taga  hela  andningsapparaten  i an- 
språk,“  og  „Partiella  andningsrorelser,  i hvilka  blott  en 
del  af  andningsapparaten  forsattas  i verksamhet.“ 

Ved  de  første  ånder  man  først  ind  med  Mellemgulvet,  der- 
næst løftes  Brystkassen  så  meget  som  muligt.  Ved  Udåndingen 
sænkes  først  Brystkassen,  derefter  slappes  Mellemgulvet,  og 
Bugmusklerne  trækker  sig  sammen  så  kraftigt,  det  er  muligt, 
uden  at  man  mister  den  gode  Holdning.  Det  bliver  altså 
ikke  den  dybest  mulige  Udåndning!  — Hvorfor  ikke 
ånde  helt  ud?  Hvad  kan  det  skade,  at  man  for  et  Øjeblik 
mister  den  strakte  Stilling?  Det  er  jo  ellers  ikke  rigtig  en 
„djupandni  ng“. 

Fig  98.  Hg.  99. 

Af  partielle  Åndedrætsøvelser  har  man  Mellemgulvs- 
ånding og  Brystånding.  Den  første  af  disse  er  hidtil  ikke  brugt 
i Lings  Gymnastik,  og  Bryståndingen  er  i Reglen  blevet  kaldt 
„dybånding“.  Mellemgulvsånding  læres  lettest,  når  man  ligger 
på  Ryggen  ; og  i stående  Stilling  bliver  den  bedst  udført,  når 
man  begynder  med  en  dyb  Brystindånding,  hvorved  Ryggen 
rettes  kraftigt;  i denne  Stilling  fixeres  Rygrad,  Hoved  og  Bryst- 
kasse, og  dernæst  ånder  man  ind  og  ud  med  Mellemgulvet  alene. 

Fig.  96  viser  Ligg.  Stilling,  de  tre  næste  Mellemgulvsånding. 
Fig.  97  er  Indånding  og  98  Udånding.  Hånden  på  Maven  skal 
føle,  om  denne  går  „ud  og  ind“. 
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Krogligg.  Mellemgulvsånding  med  adskilte  Ben  (Fig  99) 
skal  være  lettere  for  dem,  der  har  ondt  ved  at  lære  Øvelsen. 

Elin  Falks  Modstandere  siger,  at  det  er  unødvendigt  at 
øve  Mellemgulvsånding,  da  det  forekommer  så  ofte  i det  dag- 
lige Liv.  Elin  Falk  er  af  den  modsatte  Anskuelse  og  gør  op- 
mærksom på,  at  man  i alle  Stillinger  og  Øvelser,  hvor  Bryst- 
kassen er  fixeret,  er  nødt  til  at  bruge  denne  Form  for  Ånding. 
Da  man  jo  netop  her  er  så  tilbøjelig  til  at  holde  Vejret,  er  det 
derfor  af  Betydning  at  vænnes  til  at  ånde  roligt  under  sådanne 
Forhold.  Heri  må  man  sikkert  give  hende  Ret. 

Brystånding  foregår  ved,  at  man  løfter  Brystkassen  så 
meget  som  muligt  og  lader  den  synke  ned  igen  uden  at  tage 
Bugmusklerne  til  Hjælp  ved  Udåndingen.  Denne  Form  virker 
bedst  på  Holdningen  og  egner  sig  især  for  Personer  med  rund 
Ryg  og  stiv  Brystkasse,  medens  Mellemgulvsånding  er  for- 
målstjenlig for  dem,  der  ved  Brug  af  Korset  o.  a.  1.  har  mistet 
noget  af  Bevægligheden  i de  nederste  Dele  af  Brystkassen. 

Alle  tre  Former  kan  gøres  i Ving-Stilling,  Dybånding  og 
Brystånding  også  i Forbindelse  med  Hælhævning  og  nogle  lette 
Armøvelser,  Brystånding  tillige  sammen  med  Hovedbøjn.  bagud 
og  høj  Kropbøjn.  bagud. 

Hvor  Armene  løftes  til  Strækstilling  anbefaler  Elin  Falk, 
at  man  bøjer  Armene  lidt  tilsidst,  da  de  fleste  Mennesker  har 
ondt  ved  at  bevare  den  bedst  mulige  Strækning  af  Ryggen  i 
Strækstilling.  Hoved  og  Mave  vil  gå  frem.  „Det  forrå  felet 
medfor  sfimre  andningmojligheter  for  ovre  delen  af  brostkorgen, 
det  senare  forsvårar  genom  den  dermed  foljande  spånningen  i 
bukmuksklerna,  de  nedre  revbenens  och  mellangårdets  rø- 
relser." x) 

Elin  Falks  Hensigt  med  Åndedrætsøvelser  er  ikke  at 
ventilere  Lungerne.  Hun  erkender  deres  gode  Virkning  på 

Cirkulationen,  hvorved  den  Følelse  af  Velbehag  og  Lettelse 
fremkaldes,  som  følger  med  Åndedrætsøvelser.  Men  det,  hun 
anser  for  langt  det  vigtigste  er:  „att  genom  ovning  av  and- 
ningsmusklerna  (åven  mellangårdet)  utveckla,  smidiggora  och  giva 
god  hållning  av  brostkorgen  (ryggraden)"* 2),  og  hun  vil  derfor 
ved  Åndedrættets  Hjælp  „framtvinga  „sista  biten"  av  brostkot- 
stråckarnas  kontraktion",  således  at  Rygraden  bliver  rettet  ud 
så  meget  som  muligt  (f.  Ex.  „Kroksitt.  brostandning.  “ Fig.  83). 

V.  „De  mera  naturliga  ror  eisernas  skolning  for  anvend- 
ningen  i det  praktiska  livet  torde  under  den  senare  delen  av  den 
efter-lingska  perioden  ha  for  litet  beaktats"3)  siger  Elin  Falk.  Hun 


‘)  Elin  Falk:  Dagovningar  S.  122. 

2)  Elin  Falk:  Gymnastikfrågan  S.  18. 

3)  ibid.  S.  20. 
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nævner  her  bl.  a.  den  stående  Stilling  (Retsstillingen)  og  Gangen; 
og  hun  ironiserer  over  den  kunstige  Gang,  hvor  Tåspidsen  ska 
sættes  til  Jorden  før  Hælen1 *),  hvorimod  den  „fysiologiska 
gången  (se  R.  Tigerstedt  „Lehrbuch  d.  Physiologie  des  Men- 
schen“,  Band  II  S.  69)  av  de  „ortodoxa"  nastan  aldrig  ovas 

Undejefrahékrenganske  enig  med  Elin  Falk.  jeg  lader  altid 
mine  Elever  sætte  Hælen  til  først.  Det  må  sikkert  også  være 
mest  jordvindende,  da  Kapgængere  altid  bruger  den  Gang 
Ved  naturlige  Skridt  berører  man  Jorden  først  med 
Hælen,  sænker  sig  derefter  paa  Fodbalden  og  sætter  af 

med  den  store  Taa. Unaturlig  er  ogsaa  de  gymnastiske 

Dansetrin,  saa  snart  disse  forlanger,  at  Fodsaalen  skal  sættes 
først  til  Jorden.  Dette  bevirker,  at  Hælen  kommer  drattende 
bagefter,  og  ved  denne  fortsatte  Bevægelse  foraarsages  en 
upraktisk  tilbagegaaende  Bevægelse,  der  fordrer  en  større  Mu- 
skelanstrængelse  til  ingen  Nytte",  skriver  Alfred  Hiibscher  i 
Idrætsbogen3).  Kapgængerne  løfter  blot  Tåspidsen  så  højt  igen, 
at  det  ser  grimt  ud.  — En  anden  Sag  er,  at  man  ved  Siden 
af  almindelig  Gang  kan  øve  Strækgang  m.  fl.  Gangarter  for  at  smi- 
diggøre Fodleddet  og  vinde  Beherskelse  over  Benets  Bevægel- 
ser, alt  for  at  gøre  almindelig  Gang  spænstigere  og  smukkere. 

VI.  En  anden  Forsømmelse,  mener  Elin  Falk,  den  „orto- 
doxa  skolan"  har  gjort  sig  skyldig  i ved  „att  ej  inlara  veder- 
borlig  avslappning  av  de  muskler,  som  icke  behovas  for  en 
rorelse;"  — m.  a.  O.  atter  manglende  Isolering  — . Heri  har 
hun  vist  nogen  Ret.  Men  når  hun  som  et  typisk  Exempel  „på 
denna  spånningsmetod"  nævner  Retstillingen  — »den  s.  k. 
„uppstrackta"  givaktstållningen  med  stelt  raka  fingrar  och  arm- 
bågar,  lindrigt  supinerade  hander,  bakåtdragna  axlar  och  for 
ovrigt  nastan  hela  kroppen  styv  — — “4)  så  er  jeg  uenig  med 
hende,  thi  for  det  første  er  der  vist  ingen,  som  forlanger  en 
sådan  Retstilling  med  hele  Kroppen  stiv,  og  dernæst  finder  jeg 
ikke  Elin  Falks  Syn  på  Retstillingen  rigtigt,  at  det  skal  være 
en  Stilling,  som  kun  angår  Rygraden,  og  hvor  alt  Muskelar- 
bejde i Armene  er  mangel  på  „vederborlig  avslappning.  “ Jeg 
mener,  at  Retstillingen  angår  hele  Legemet,  og  at  hver  Del 
altså  også  Armene  — har  sit  bestemte  Muskelarbejde. 

Jeg  kan  heller  ikke  indrømme,  at  Retstillingen  skal  være 


')  I Torngrens  Lårobok  står  forøvrigt  ikke  at  Tåen  skal  sættes  til 
før  Hælen,  men  at  hele  Foden  skal  sættes  til  på  én  Gang.  Når  Skridtene 
bliver  længere  sker  det,  at  Hælen  må  sættes  til  „fore  sjalva  fot- 
bladet".  Men  det  regnes  for  en  Fejl,  at  gå  „for  mycket  på  hålarna'1,  derved 
bliver  Gangen  stiv  og  „i  otid  trottsam"  (?) 

s)  Elin  Falk:  Gymnastikfrågan  S.  20. 

3)  Idrætsbogen  Bind  II  S.  5. 

*)  Elin  Falk:  Gymnastikfrågan  S.  21. 
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en  naturlig  Stilling.  Hvilstillingen  („den  lediga  stållning“) 
er  den  naturlige;  men  ikke  Retstillingen.  I det  hele  taget  er 
Gymnastik  ikke  et  System  af  naturlige  Bevægelser,  men  af 
kunstige  („artificiella11).  Elin  Falk  siger,  at  den  svenske  Gym- 
nastiks Øvelsesforråd  er  hentet  dels  fra  Menneskets  naturlige 
Bevægelsestyper  dels  fra  Sammensætning  af  „mera  artificiella 

ovningar  ; det  er  rigtigt,  men  de  naturlige  Bevægelser  er  

på  få  Undtagelser  nær  — ikke  gået  over  i Gymnastikken  uden 
større  eller  mindre  forandringer  m.  a.  O.,  de  er  også  blevet 
„artificiella11. 

u I ^ore  ^aSe  tales  der  så  tit  om  „at  gå  tilbage  til  Natu- 
ren Mon  man  ikke  glemmer,  at  vi  ikke  er  Naturmennesker 
men  Kulturmennesker?  Og  hvorfor  skal  Retstillingen  være 
„naturlig1*,  når  mange  af  dens  nærmeste  Slægtninge  ikke  skal 


FiS-  ,0°-  Fig.  101.  Fig.  102.  Fig.  103. 


være  det?  Ingen  vil  vel  kalde  Fletstilling,  Strækstilling  eller 
Foldstilling  „naturlige1*?  Jeg  vælger  i Flæng  nogle  Stillinger 
fra  Elin  Falks  „Dagovningar11  Fig.  100,  101,  102  og  103;  de 
er  da  ikke  „naturlige11. 

Læser  man  Beskrivelsen  af  Retstillingen  igennem,  hos  Elin 
Falk  og  hos  Torngren,  er  Forskellen  i den  omtalte  Retning 
ikke  så  stor,  som  Elin  Falk  mener.  Og  sammenligner  man 
Tegningerne,  er  den  det  heller  ikke.  Torngren  vil  have  Skuld- 
rene sænkede  og  „lindrig  bakåtforda11.  Elin  Falk  vil  kun  have 
dem  sænkede,  idet  hun  mener,  at  de  af  sig  selv  går  tilbage, 
når  Ryggen  rettes.  På  et  Par  andre  Punkter  er  der  derimod 
Forskel:  Torngren  siger,  at  Kroppens  Tyngde  skal  hvile  på 
Fodhvælvingens  højeste  Punkt,  Elin  Falk,  at  den  skal  føres 
frem  over  „Tåbalkerna11.  — Og  medens  Ling,  Silow  og  Torn- 
gren  bruger  en  Fodvinkel  på  90°  sætter  Elin  Falk  den  til  60°. 
Hun  skriver  herom:  „Den  rata  fotvinkeln  i stående  stålin,  gif- 
ver  visserligen  den  storsta  understodsytan,  men  darfor  icke  for 
de  fiesta  personer  den  storsta  stadgan.  Manniskokroppen  ar 
namligen  bygd  så,  att  den  i fullt  liksidigt  intagen  stående,  stalln. 


skulle  fal  la  framstupa,  om  ej  sarskilda  muskler  motsatte  sig 
detta  (Sid.  19.)  For  stadgans  skuli  och  for  att  spara  muskel- 
kraften år  det  darfor  viktigt,  att  understodsytan  gores  storre  i 
sagittal-  an  i frontalplanet;  så  sker,  ju  mtndre  fotterna  vndas 
utåt.  En  lindrig  utåtvridmng  af  dem  år  dock  nodvandig  for 
något  oka  stadgan  i frontalplanet;  absolut  ordrhghet  och  full 
liksidighet  i stående  stålin.  kan  nåmligen  i allmanhet  blott  na- 
gra  ogonblick  bibehållas.  Vridas  ej  fotterna  något  utat,  bilda 
ock  de  båda  fotledsaxlarna  en  tvårlinje,  och  vadmusklernas  ar- 
bete  biir  alltfor  okadt. 

Normalt  byggda  personer  torde  kånna,  att  stående  stalln. 
med  råt  fotvinkel  år  mer  anstrångande  och  ostadigare  ån  med 
omkring  60°;  forst  efter  åtskillig  ofning  i att  stå  med  råt  fot- 
vinkel forsvinner  denna  kånsla.  o 

Att  vrida  fotterna  for  mycket  utåt  i stående  stålin.  kan 

bidraga  till  att  framkalla  s.  k.  plattfot  — ju  mer  de  vridas  ut- 
åt dess  mer  stodja  de  nåmligen  på  inre  kanterna.  Gymnastik- 
lårarinnan  bor  sårskildt  tillhålla  s.  k.  plattfotade,  for  hvilka  ofta 
råt  fotvinkel  i stående  stalln.  år  naturligast,  att  vrida  fotterna 

mindre  utåt.111)  , _ t 

Elin  Falk  bruger  dog  en  Fodvinkel  pa  90  ved  Fodflyt- 
ninger og  Udfald  skråt  fremad  og  skråt  bagud. 

For  at  indøve  visse  Deles  „avslappning“  bruger  Elin  Falk 
i sine  „Dagovningar11  særlige  „avslappningsrorelser“,  lette,  løse, 
ved  så  ringe  Kraft  som  muligt  udførte  Bevægelser  med  forskel- 
lige Dele  af  Legemet. 

Det  er  vist  et  godt  Påfund. 

Nogle  enkelte  Exempler  på  Øvelser  fra  „Dagøvningar"  skal 
endnu  nævnes:  „Savning11  og  „Hugning“  (Fig.  104,  105  og 


Fig.  104.  Fig.  105.  Fig.  106. 


106)  er  et  Par  udmærket  gode  Øvelser,  når  det  gælder  om  at 
gøre  Rygraden  smidig,  Savning  for  Vridning,  Hugning  for  Bøj- 
ning fremad  i Lænden  (altså  mod  Svejryggede).  Fig.  107  og 


l)  Elin  Falk:  Friskgymnastik  II,  S.  11. 


108  viser  Krybning  på  Gulv,  Fig.  109 
Bænk.  På  Fig.  110  er  Tagene  lange. 


og  110  Krybning  på 


Fig.  107. 


Fig.  108. 


En  morsom  lille  Øvelse  er  en  Skiften  mellem  de  to  Stil- 
linger som  ses  paa  Fig.  112  og  113.  Man  går  hurtigt  op  fra 
den  ene  til  den  anden.  Fig.  111  er  et  Sideudfald  med  Arm- 


Fig.  109.  Fig.  110. 


føring  udad.  Fig.  114  og  116  er  Exempler  på  lette  Hævøvel- 
ser.  Den  lille  Pige  på  Fig.  114'  skal  dreje  rundt  på  Tåspid- 
serne og  samtidig  skifte  Hænderne.  Fig.  115  er  en  Benføring 


Fig.  113. 


til  Siden  fra  Hug  siddende  Stilling  foran  Ribben  og  Fig.  117 
en  Slags  „vaga  salt",  hvor  de  to  Drenge  skifter  Stilling  i et 
Tempo.  Endelig  viser  Fig.  118  og  119  en  Ligevægtsøvelse 
„åka  kalke“  på  en  skråtstillet  Bænk. 

Det  har  forbavset  mig,  at  jeg  i Elin  Falks  „Dagovningar" 
ikke  har  truffet  på  Stræk  mod  vinkelst.  Stilling  i Ribbe1) 


x)  Se  Fig.  23  i „Gymnastik  og  Svejryg",  Gymn.  Selsk.  Årsskr.  1906. 


/_  Stråck  stup  mot  stående  Hållning),  da  det  er  én  af  de 
bedste  holdningsrettende  Øvelser  i hele  Systemet  Den  retter 
både  Rundryg  og  Svejryg,  og  den  er  ikke  vanskeligere  end 
mjne  g — 8 Års  Småpiger  udfører  den  fuldstændig  rigtig  . 


Fig.  115. 


Tilbage  står  kun  at  sige  et  Par  Ord  om  den  Orden,  Øvel- 
serne har  i Elin  Falks  „Dagovningar".  Hun  synes,  den  „orto- 
doxa  “ Skole  tager  altfor  lidt  Hensyn  til  Elevernes  Krav  på 


Fig.  117. 


Fig.  118. 


Fig.  119. 


Omvexling  af  Øvelserne.  De  samme  „stereotype  former"  (f. 
Ex.  St.  Armstrækn.,  Knæbøjn.,  Hovedbøjn.  bagud,  Kropbøjning 
bagud  og  -fældning  fremad,  St.  Sidebøjn.  og  Vridn.)  kommer 
atter  og  atter  igen,  fra  Børnene  går  i de  mindste  Klasser,  til  de 
bliver  helt  voxne.  Hun  har  taget  et  større  og  mere  afvex- 
lende  Forråd  af  Øvelser  i Brug  for  at  bøde  på  dette  Forhold. 
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c]  g0r  opmærksom  på,  at  Hj.  Ling  ikke  har  ét  men 

flere  Skemaer  for  Timesedlens  („Dagovningens")  Bygning.  Det 
er  den  ortodoxa“  Skole,  som  holder  på  et  enkelt  (se  dog 
Silows  Handbok  for  arméen  och  flottan).  - Hun  siger  bl  a§ 

om  Ordningen:  „ rorelserna  skola  aven  ordnas  så  ' att 

aldrig  samma  muskelgrupper  lange  åt  gången  ovas,  att  aldrig 
samma  leder  lange  hallas  i ungefar  samma  lage.  Aven  nerv 
systemet  maste  pa  annat  sått  an  genom  det  skiftande  muskel- 
arbetet  paverkas  olika:  an  ovas  t.  ex.  fullt  uttagna  roreiser  ån 
sadana,  som  ga  till  en  viss  grans,  an  ytterst  enkla,  an  mera 
sammensatta  rørelser,  ån  svårlarda,  ån  låttlårda,  ån  mer  ån 
mindre  roande,  ån  långsamma,  ån  hastiga  roreiser,  ån  rytmiska 
an  roreiser  i ojåmn  takt  o.  s.  v.  Man  skal  skifta  mellan  arti- 
hciella  och  mera  naturliga  rorelser,  mellan  formbestamda  och 
mera  fria  rorelser,  mellan  fristående  och  redskapsroreiser “. x) 
bhn  Falk  slutter  sin  Redegørelse  med  nogle  Bemærkninger  om 
at  største  Delen  af  det,  man  har  kaldt  „nyt“  i hendes  , Dag- 
ovningar11,  er  Anvendelse  af  Idéer  og  Forslag  til  Øvelser  hen- 
tede fra  de  Lingske  Skrifter,  og  at  det  „sålunda  alls  icke  inne- 
bår  nagot  omstortande  av  den  lingska  gymnastiken,  samt  att 
det  verkligt  nya,  som  forekommer  i detsamma,  år  vålbegrundat 
och  beråttigat" *  2). 


Elin  Falks  „Friskgymnastik“  er  en  Lærebog  for  „blif- 
vande  gymnastiklårarinnor" 3).  Dens  I.  Del  minder  stærkt  om 
K.  A.  Knudsen:  „Grundsætninger  for  Gymnastikundervisning11 ; 
den  er  ordnet  på  samme  Måde  og  har  omtrent  samme  Omfang. 
II.  Del,  som  indeholder  Øvelserne  inddelt  i de  forskellige  Slæg- 
ter, er  meget  udførlig.  Den  har  ligesom  den  danske  Håndbog 
for  hver  Slægt  en  Beskrivelse  af  de  Stillinger,  som  forekom- 
mer i samme.  Derpå  følger  Øvelserne,  som  beskrives  omhyg- 
geligt, de  fleste  Fejl  nævnes,  og  der  gøres  Rede  for  de  Muskler, 
som  sættes  i Virksomhed.  Ordningen  svarer  her  ganske  til 
K.  A.  Knudsens  Øvelselære,  kun  bruger  Elin  Falk  latinske 
Navne  til  Musklerne,  Knudsen  danske.  Jeg  har  ikke  i nogen 
anden  svensk  Gymnastikhåndbog  set  Muskelvirkningen  gen- 
nemgået for  de  enkelte  Øvelser. 

Antallet  af  Øvelser  er  meget  stort,  idet  Elin  Falk  for 
hver  Udgangsstilling  nævner  omtrent  alle  de  Øvelser,  der  kan 


*)  Elin  Falk:  Gymnastikfrågan  S.  31. 

2)  Elin  Falk:  Gymnastikfrågan  S.  35. 

3)  Den  bliver  brugt  på  Dr.  Arvedsons  Institut  og  på  Sydsvenska 
Gymnastikinstituts  i Lund. 


udføres  fra  denne.  Hvor  stor  Fordel,  der  er  ved  en  sadan 
Forøgelse  af  Øvelsesforrådet,  er  det  ikke  let  at  sige  ?°Se*  °"j* 
før  man  har  prøvet  det.  Det  er  jo  muligt,  at  Hj.  Ling  blandt 
de  Øvelser,  som  kan  udføres  i en  Udgangsstilling  har  valgt 
dem,  han  fandt  bedst  og  virksomst  og  med  Vilje  lod  de  and 
ligge.  Det  kan  også  tænkes,  han  ikke  har  prøvet  alle  de 
mange  Former;  han  har  jo  mange  endda.  At  der  er  ny  Sam- 
mensætninger hos  Elin  Falk,  som  har  Værdi  er  hævet  over  a 
TvTvlf  at  hun  har  taget  noget  med,  som  hellere  matte  været 

udeladt,  er  naturligt.  , nniJ  at 

Det  vil  være  uoverkommeligt  i en  Artikel  som  denne  at 

gå  ind  på  alt  det,  der  kan  have  Interesse  for  Læserne  i Elin 
Falks  „Friskgymnastik“ ; jeg  må  her  nøjes  med  at  nævne 
enkelte  Ting.  Meget  er  allerede  omtalt  under  „Dagovningar 

For  at  vise,  hvor  uhyre  righoldigt  Øvelses  forrådet 
er  har  jeg  talt  op,  hvor  mange  Variationer  og  Sammensætnin- 
ger Elin  Falk  har  taget  med  i Gruppen  K.  af  Benøvelser.  Den 
omfatter  Udfald  og  Fremfald.  Der  er  ialt  277  Former.  Torn- 
gren  har  disse  Øvelser  spredt  i flere  Slægter,  så  vidt  jeg  kan 
se,  har  han  ialt  kun  72. 

En  Afvigelse  fra  det  almindelig  brugte,  jeg  strax  vil  pege 
på  hos  Elin  Falk,  er  Slægtsinddelingen.  Til  Sammenligning 
opstilles  Torngrens  ved  Siden  af: 


Elin  Falk. 

1.  Ordningsroreiser. 

2.  Benrorelser. 

3.  Armrorelser. 

4.  Hufvudrorelser. 

5.  Bukrorelser. 

6.  Ryggrorelser. 

7.  Bålvridningar. 

8.  Sidrorelser. 

9.  Spånnbojningar. 

10.  Hafrorelser. 

11.  Balansrorelser. 

12.  Gång. 

13.  Lopning. 

14.  Hopp. 

15.  Smidighetsprof. 

16.  Andningsrorelser. 


L.  M.  Torngren. 

1.  Avledande  Benrorelser. 

2.  Det  spånnbojstående  rorel- 

seslaktet. 

3.  Havrorelser. 

4.  Jåmviktsrorelser. 

5.  Roreiser  for  skuldror,  nacke 

och  rygg. 

6.  Bukrorelser. 

7.  Vexelsidiga  Bålrorelser. 

8.  Gång  eller  gåendet. 

9.  Hopp. 

10.  Andningsrorelser. 


Silow  har  samme  Inddeling  som  Torngren  kun  med  den 
Ændring,  at  „8.  Gång  el.  gåendet"  er  udeladt;  men  så  har 
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uden  for  de  egentliga  rorelseslåkterna“ : „Ordningsrorel- 
ser  , „Forberedande  6fningar“,  „Fria  forflyttningar"  (det  er 
Gang  og  Løb),  og  „Tillåmpmngar“  (herunder  visse  Former  af  Liee- 
vægtsgang  Entring  „fria  fdrflyttningar«  og  Spring  samt  Svøm- 
ning,  Brydning,  Voltigering  m.  fl.). 

Forskellen  er  måske  ikke  så  stor,  som  den  ser  ud  ti!  ved 
rørste  Øjekast,  men  nogen  Forskel  er  der.  Slægten  15  Smi 
dighetsprof"  har  Torngren  ikke.  Nogle  af  dens  Øvelser  har 
han  nok,  men  de  findes  da  hist  og  her  i de  andre  Slægter.  Det 
er  vel  nærmest  den  danske  Klasse:  Behændighedsøvelser,  Elin 
Falk  har  optaget.  Hos  Silow  erstattes  de  måske  delvis  af  hans 
„Tillampningar“. 


At  Ordningsøvelser,  Gang  og  Løb  står  lidt  forskelligt  spil- 
ler ikke  nogen  Rolle.  Der  er  mere  Grund  til  at  påpege,  at 
Slægten  „Vexelsidiga  bålrorelser11  hos  Elin  Falk  er  delt  i to  • 
„Bålvridningar“  og  „Sidr6relser“.  Det  hænger  måske  sammen 
med  hendes  Anskuelse,  at  vi  hidtil  har  lagt  for  lidt  Vægt  på 
Øvelser  med  selve  Kroppen  (Bullen)  og  for  meget  dyrket  Ex- 
tremitetsøvelser.  Endvidere  er  Muskelvirkningen  jo  forskellig, 
idet  Vridningerne  tager  de  tvær-  og  skråtgående  Muskler  i Brug,’ 
Sideøvelserne  dem,  der  går  på  langs.  Delingen  er  derfor  for- 
nuftig.^ Det,  der  imidlertid  synes  mig  at  være  den  største  For- 
skel på  Elin  Falks  Inddeling  og  de  tidligere,  er,  at  de  står  i 
en  anden  Orden.  Det  kan  måske  synes  ligegyldigt,  men  det 
spiller  dog  en  vis  Rolle.  Hos  hende  er  Spændbøjninger,  Hæv- 
øvelser  og  Ligevægtsøvelser  flyttet  ned  som  Nr.  9,  10  og  11. 
Herved  får  vi,  at  Slægterne  2—8  indeholder  Øvelser,  som  på- 
virker en  enkelt  afgrænset  Del  af  Legemet,  og  Slægterne  9— 
15  de  Øvelser  hvor  i Reglen  hele  Legemet  eller  største  Delen 
deraf  bliver  taget  i Brug.  Slægterne  9 og  10  står  på  Græn- 
sen, idet  Spændbøjningerne  væsentligst  tager  Ryg-  og  Skul- 
dermusklerne i Brug,  Hævøvelserne,  Arm-  og  Skuldermusklerne. 

Den  Orden,  Torngren  og  Silow  bruger,  er  væsentligst  den 
samme  som  Timesedlens  („Dagovningens").  Det  er  ikke  umu- 
ligt, at  det  bevirker,  at  man  føler  sig  stærkere  bundet  til  den 
bestemte  Orden,  Øvelserne  har  i Timesedlen,  og  af  denne  — 
helt  ydre  — Grund  bliver  mere  ængstelig  for  at  gøre  en 
eller  anden  Forandring  i dem,  som  måske  ellers  er  formåls- 
tjenlig. 


Ser  vi  på,  hvilken  Orden  Slægterne  stod  i i Hjalmar  Lings 
Tabeller,  da  er  det  denne: 


1.  Benrorelser  (Tab.  13). 

2.  Hafrorelser  (Tab.  14). 

3.  Språng  (Tab.  15). 

4.  Spannbojande  roreiser  (Tab.  16). 


5.  Skulderbladsrorelser  (Tab.  17). 

6.  Bukrorelser  (Tab.  18). 

7.  Vexelsidiga  bålrorelser  (Tab.  19). 

8.  Andningsrorelser  (Tab.  20). 


Det  giver  atter  en  hel  anden  Orden,  så  _ det  synes,  som 
om  det  er  Lings  Efterfølgere,  der  har  fundet  pa  at  ordne  Slæg- 
terne på  samme  Måde  som  i Timesedlen. 


Nedenstående  Øvelser  turde  have  almindelig  Interesse  og 
bør  derfor  gøres  til  Genstand  for  en  kort  Omtale. 

Tidligere  var  alle  Fodflytninger  pa  2 Fodlængder  Elin 
Falk  har  både  en  kort  (1  Fodlængde)  og  en  lang  (2  Fodlæng- 


der). Medens  man  i min  Tid  førte  Benet  helt  strakt  og  satte 
hele  Foden  i Gulvet  på  én  Gang,  bøjer  man  nu  lidt  i Knæet 
og  sætter  Tåspidsen  først  i Gulvet.  Herved  bliver  Bevægelsen 
blødere,  smidigere. 

Fodflytning  til  Fægtestilling  („Gardstallning“,  „Vårn- 
stallning")  har  været  brugt  før.  Elin  Falk  føjer  Fægtningens 
Armstilling  til  (Fig.  120),  og  hun  gør  Udfald  med  Armstræk- 
ning ganske  som  i et  Fægteudfald. 

Hendes  Udfald  og  Fremfald  kan  ligesom  Fodflytningerne 
både  være  korte  (2 — 3 Fodlængder)  og  lange  (4 — 5 Fodlæng- 
der); de  kan  tages  fra  st.,  gangst.,  skråtst.,  tåstøttet  m.  fl.  Stillinger. 
1 Gangstilling  kan  man  komme  i Udfald  blot  ved  at  bøje  for- 
reste Knæ,  men  man  kan  også  flytte  Foden  længere  frem, 
eller  man  kan  'flytte  den  bageste  Fod  frem  forbi  den  forreste. 
— Udfald  kan  også  gøres  fra  Gang  hugst.  Stilling. 


Elm  Falk  har  også  indført  Sideudfald  (st.  og  bredst)- 
det  er  oprindelig  en  finsk  Øvelse.  De  fleste  Udfald  kan  for- 
bindes med  en  Kropvridning  og  med  et  stort  Antal  Armøvelser 
Man  kan  i Fremfald  og  beslægtede  Stillinger  foretage  en  Krop- 


bøjning bagud.  En  enkelt  skal  nævnes:  „Gångst.  b.  — over 
bom  e.  d.  utfall  bakåt  til  språngsittande".  (Fig.  121). 

Denne  Øvelse  er  hentet  fra  Sygegymnastikken,  hvor  den 
bruges  ensidigt  for  at  rette  en  Lænde-Scoliose  (-Skævhed). 
Anvendt  dobbelsidigt  virker  den  smidiggørende  på  Lænden  


F>g-  122-  Fig.  123. 

Den  forreste  Fod  kan  enten  sættes  i Gulvet,  hvis  Bommen  er 
lav  eller  hænge  frit  ned  som  på  Tegningen.  Øvelsen  kan  også 
udføres  med  Armstrækn.  opad. 

Det  siges,  at  man  i Almindelighed  bruger  altfor  få  Ho- 
ved-  og  Halsøvelser,  og  at  de  næsten  altid  tages  i st.  Still. 
Det  er  morsommere  at  skifte  og  bruge  andre  Udgangsstillinger 
tillige. 

St.  Hovedbøjn.  bagud  findes  i tre  Former:  a)  høj  (Fig. 
122)  hvor  den  mest  bruges  som  Åndedrætsøvelse;  b)  dyb  (Fig. 


123)  og  c)  med  „afslappning“,  hvor  man  lader  Hovedel  følde 
sa  langt  bagover  som  muligt  og  giver  helt  efter  i Musklerne,  der 

bærerpSH0|Ignende  Made  tager  Elin  Falk  liere  andre  Øvelser 
f Ex  Hovedbøjn.  fremad,  Kropbøjn.  bagud,  Sidebøjn  osv 
Det  kan  bemærkes,  at  Kropbøjn.  bagud  her  findeø  under 
Forsideøvelser,  som  ovenfor  nævnt  fandtes  den  h«s  Torngren 
under  Spændbøjninger.  Høj  Kropbøjn.  bagud  anbefales  sær- 
lig i siddende  Stillinger  (Vingsidd.,  Ving  Knæstdd.,  Vmglangsidd. 
og  Ving  Krogsidd.)  for  dem,  der  både  er  rund-  og  svejryggede. 

8 Hovedrulning  i Cirkel  og  i Halvcirkel  er  indført;  man 
finder  også  en  Hovedsidebøjn.  hvor  man  selv  gør  Modstand 
med  sin  ene  Hånd  (vistnok  oprindelig  I.  P.  Mul  ers  Øvetee). 

Elin  Falk  anbefaler  Håndligning  og  beslægtede  Øvelser 
som  gode  Holdningsrettende  Øvelser,  hvad  hun  er  blevet 


stærkt  angrebet  for.  Når  hendes  Modstandere  siger,  at  Hånd- 
ligning er  ligeså  svær  at  lære  for  Småbørn  som  Spændbøjning, 
tager  de  meget  fejl. 

Hun  bruger  også  en  Ryghåndligning  (Fig.  124)  (som 
Rygøvelse),  det  er  en  meget  svær  Øvelse,  hvis  den  tages  på 
Gulvet,  og  hvis  den  skal  gøres  med  god  Holdning.  Selv  med 
den  bedst  mulige  Udførelse,  tror  jeg,  den  virker  uheldigt  på 
Skuldrenes  Stilling.  Jeg  har  prøvet  den  med  en  Klasse  14- 
Års-Drenge;  de  kunde  slet  ikke  gøre  den.  — Jeg  så  den  i 
Paris  ved  Kongressen.  De  italienske  Damer  viste  den;  det  var 
rædselsfuldt  at  se  på. 

Det  fortjener  at  bemærkes,  at  Elin  Falk  har  optaget  den 
Rygligg.  Benløftn.  med  Bækkenløftn.,  som  jeg  har  beskrevet 
i min  Artikel  „Gymnastik  og  Svejryg“  i 1906.  Også  mit  For- 
slag: at  udføre  Modsidd.  Kropfældning  bagud  fra  Udgangsstilling 
med  bøjede  Knæ,  som  efterhånden  strækkes,  har  hun  taget 
med. 
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Ved  Siden  af  Navnet  „Stup  fallande  stålin.«  har  hun  brugt 
„ h a n d 1 1 g g n i n g “ , som,  hun  siger,  er  mere  betegnende.  — For 
ØVpd®.  kf,n  Håndligning  indtages  ved  en  Rækst.  Fældn. 
fremad  i Fodleddet,  sa  hele  Kroppen  falder  forover  mod  Gulvet 
hvor  Hænderne  sa  tager  imod  Stødet  (på  Madras).  — Det  næv- 

ne^°HS?rat  S^r.ke  Qymnaster  kan  støtte  på  Fingerspidserne 
i Stedet  for  pa  Håndfladerne  (som  i I.  P.  Mullers  System). 

Kropbøjn.  nedad  tages  dels  med  strakt  Ryg,  dels  med 
„afslåppning".  Mod  Svejryg  anbefales  en  ny  Form,  nemlig: 
ygstøttest.  Kropbøjn.  nedad  med  Håndfatning  I Ud- 
gangs tilhngen  fatter  Hænderne  om  en  Ribbe  og  trækker  under 
Øveisen  Kroppen  nærmere  ind  til  denne.  Man  kan  på  den 
Made  fa  en  stærkere  passiv  Udstrækning  af  Rygstrækkene  i 
Lænden  og  af  Hofteleddets  Strækkere. 


Fig.  125. 


Den  Str.  st.  Kropfældn.  nedad  med  Benføring  bagud 
(Fig.  125)  tager  Elin  Falk  også  fra  Gangstilling  og  „med  for- 
flyttning  framåt“. 

Af  Kropvridninger  findes  der  et  meget  stort  Antal  i 
mange  forskellige  Stillinger,  også  i Forbindelse  med  en  For- 
flytning fremad,  således  i Ving  skråt  st.,  Ving  slut  gangst. 
Stillinger,  i Fremfald,  Udfald  m.  fl.  I Reglen  sker  Vridningen 
til  den  forreste  Fods  Side,  for  meget  øvede  dog  også  til  den 
anden.  Der  kommanderes  f.  Ex. : Hofter  — fat!  Fodflytn.  skråt 
fremad  med  Kropvridning,  fremad  — gå!  Holdt!  Det  er  ret 
anstrængende  Øvelser,  og  det  er  ikke  så  let  at  holde  Lige- 
vægten under  Udførelsen  af  dem. 

Kropvridning  tages  også  i Halvknæst.,  Frembueligg.,  Ving 
slut  buest.,  Ving  mod  faldsidd.  Stillinger  o.  m.  fl.  Også  i For- 
bindelse med  en  Mængde  Armbevægelser. 

Sidebøjninger  i Gangstilling  foretages  i Reglen  til  den 
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forreste  Fods  Side,  for  mere  øvede  dog  også  til  bageste  Fods 
Side.  Også  Sidebøjninger  tages  med  Forflytning  rema 

l,SeS°l^n^syge^mnastiske  Form:  .Sidlig.  sidbøjn."  (som  en 
Fremlign.  men  liggende  på  den  ene  Side)  er  optagel t ■ ^ EUn 
Falks  .Friskgymnastik«;  det  er  en  meget  kraft, g S^eøvelse 

Ving  bredst.  Kroprulning  tages  bade  i „Kvartcirkel  , 
„Halvcirkel11  og  „Helcirkel“.  Den  kan  også  tages  i Gang- 

^"'"For  Børn  har  Elin  Falk  fundet  på  en  Side  Håndlig  g. 
Still,  med  den  ene  (øverste)  Fod  foran  den  anden.  Den  er 
meget  lettere  end  den  almindelige  Sideligning,  da  Ligevægts- 
momentet ikke  er  så  svært. 

Endogså  Udligning  er  taget  med;  dog  siges  det,  at  selv 
de  letteste  Former  er  svære  for  Kvinder.  Fig.  126.  viser  en 


Slags  Udligning  på  fast  Stang,  som  er  lettere  end  Udligning  i 
Ribbe.  Den  er  en  gammel  Bekendt  for  os,  der  gjorde  dansk 
Gymnastik  i Firserne. 

At  Elin  Falk  ikke  udelader  Spændbøjning  for  Voxne 
ses  bl.  a.  deraf,  at  hun  har  taget  alle  de  almindelige  Spænd- 
bøjninger med  og  desuden  tilføjet  et  Par  enkelte  ny  Former: 

Spændbøj.  Underbensbøjn.  først  på  Tælling,  siden  i 
Takt.  — „Långsitt.  og  Kroksitt.  sp.  bøjn.“  som  er  mere 
isolerende  og  derfor  lettere  at  gøre  rigtigt. 

Det  Hæfte,  der  endnu  kun  er  trykt  som  Manuskript,  inde- 
holder bl.  a.  Hævøvelser,  Spring  og  „Smidighetsprof".  Den 
sidste  Gruppe,  der  svarer  til  de  danske  „Behændighedsøvelser “, 
har  naturligvis  særlig  Interesse,  da  den  ellers  ikke  plejer 
findes  i den  svenske  Inddeling.  Den  består  af  „Kroppsvång- 
ning“,  „Ofverslag“,  „Hjulning“,  „Ryggsprånget“  og  „Fri  hand- 
liggning“  (våghandliggning). 

Kropsvingninger  (forskellige  Slags)  foretages  i Bom, 
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vandret  Stige,  Ræk,  Barre,  på  Hest  i Ridesidd.  Stilling  fra 
Stående  Stilling  f.  Ex.  „Stå  på  Hovedet"  og  „Stå  paa  Hænder" 
m.  H. — Af  Overslag  findes  der  en  uhyre  Mængde  bl  a 
Hovedspring,  Kraftspring,  Flyvespring  og  Flikflak.  Blandt  d s k 
„Armstød  hang.  ofverslag"  findes  også  det  Forlæns-  og  Bag- 
lænsomsving i Knæled  og  Hænder,  som  ses  Fig  145 
Ung  havde  det  under  Navn  af  „Lilla  kvarn".  Knæafsving 
i Ræk  (Fig.  144)  hører  til  de  „hang.  ofverslag11. 

Frihandliggning  (håndstøttet  Friligning)  er  den  Stilling 
som  er  afbildet  Fig.  149  i denne  Artikel. 

De  fleste  Øvelser  i „Smidighetsprof"  findes  i de  andre 
svenske  Håndbøger,  men  rundt  om  i forskellige  Slægter;  nogle 
er  også  taget  udefra  f.  Ex.  det  danske  Flikflak,  Friligning  osv. 

Da  Elin  Falks  „Friskgymnastik"  væsentligst  er  skrevet  for 
Kvinder,  har  det  Interesse  at  se,  hvilke  Hævøvelser  og  Spring, 
hun  bruger.  De  to  Slægter  fylder  tilsammen  ikke  mindre  end 
70  tættrykte  Sider,  så  der  bydes  på  et  meget  stort  Antal 
Øvelser.  Her  skal  kun  gøres  nogle  spredte  Bemærkninger 
om  dem. 

Hævning  og  Sænkning  med  Benenes  Hjælp  inde 
holder  mange  Variationer  f.  Ex.  Knæsidd.,  Knæst.,  Krogsidd., 
Langsidd.  Hævninger  i en  lav  Bom,  en  lang  Række  Hævst’ 
Kropsænkninger  i Bom  eller  Ribbe,  de  almindelige  Fald-  og 
Buehængende  Øvelser  — også  en  Faldhæng.  enkelt  Arm- 
føring eller  Armstrækn.  opad  eller  skiftevis  Hoftefat- 
ning eller  Nakke  fatning. 

Uden  Benenes  Hjælp  gøres  Hævning  og  Sænkning  i 
Underhæng.,  Modhængn.  osv.  Stillinger.  Modhængende  Hæv- 
ning kan  for  meget  stærke  Gymnaster  gennem  Bøj  modhæng. 
fortsættes  til  Støthæng.  Stilling  (bedst  på  Ræk)  — „safian  dock 
kvinnor".  — 


Øvelser  med  Hoved,  Ben  og  Arme  (skiftevis  enkelt  Hofte- 
fatning eller  Nakkefatning)  i hængende  Stillinger  er  der  en  hel 
Del  af.  Endvidere  lettere  Øvelser  i Støthæng.  Stilling  i Barre 
og  Armgang  i samme  Stilling  — Armgang  med  Benenes 
Hjælp  (i  Ribber  og  Bom)  og  uden  samme.  — Snoninger.  — 
Entringer  (6  forskellige),  også  med  Kropsvingning  (altså 
den  danske  Form).  — Klavring  udføres  på  begge  de  tidligere 
omtalte  Måder:  med  Hændernes  Flytning  i 2 eller  i 3 Tag. 
Elin  Falk  har  både  Klavring  i lodret  hængende  og  i skråthæn- 
gende  Tove  og  med  såvel  Hovedet  som  Benene  foran.  — Des- 
uden: Armhop,  Kropsving  i hængende  Stillinger,  hængende 
Overslag  og  Flævspring. 

Af  ovenstående  ses  det,  at  Elin  Falk  har  ladet  Barre  og 
Ræk  glide  ind  i Hævøvelser  og  „Smidighetsprof".  På  samme 
Måde  findes  disse  Redskaber  i Spring  og  enkelte  andre  Slægter. 
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Hun  har  altså  ikke  som  Balck  ladet  dem  stå  udenfor  i en 
Gruppe  for  sig  selv,  men  optaget  dem  i Lings  System. 


Springene  er  ligeså  fyldigt  repræsenteret  som  Hæv- 
øvelserne.  Om  de  sværeste  (f.  Ex.  Oversprtng  over  Phnt  og 
Hest  på  langs)  hedder  det,  at  de  ikke  egner  sig  for  Kvinder. 
Fra  Danmark  har  Elin  Falk  også  hentet  nogle  Spring  f Ex.. 
Kattespring,  Brystvendt  Sidespring  („Bomsprmg«)  den  danske 
Form  for  Indvendigt  Overspring  („Mellemspring  );  Hest  pa 
tværs  uden  Pude. 

Et  Spring  jeg  tit  har  set  ved  Opvisninger,  men  aldrig  tor 
truffet  i nogen  Bog,  er  det  s.  k.  „Gaddhoppet«  (Geddespringet), 
leg  tror,  vi  kalder  det  „Englespnng“  pa  dansk.  Plint  eller 
Hest  på  tværs.  En  solid  „Modtager«  står  i Gangstilling  for 
at  tage  imod  den  springende,  som  uden  at  røre  ved  Reskabet 
springer  over  dette  og  sætter  sine  Hænder  på  hans  Skuldre. 
Modtageren  griber  den  springende  om  Hofterne.  Kroppen  hol- 
des næsten  vandret,  urens  den  passerer  Redskabet.  Hvor 
Springet  stammer  fra,  véd  jeg  ikke. 


Som  Resultat  af  disse  Betragtninger  over  den  seneste  Pe- 
riode i Sverige,  den  „Efter — Lingske"  Tid,  kan  det  fastslås, 
at  Torngren,  Silow  m.  fl.,  den  s.  k.  „ortodoxa  skolan«,  har  ført 
Lings  Gymnastik  videre  i samme  Spor  som  Hjalmar  Ling,  uden 
at  der  er  sket  ret  store  Forandringer;  og  at  Elin  Falks  Gym- 
nastik er  det  første  Sideskud  på  den  gamle  Stamme;  men  et 
kraftigt  Skud,  som  sikkert  vil  voxe  sig  stærkt.  Hun  hævder 
— trods  Modstandernes  Protest  — , at  hun  står  på  Lingsk  Grund, 
og  sikkert  med  Rette. 

Måtte  det  Røre,  hun  har  vakt,  give  Stødet  til  en  fortsat 
Udvikling  af  Lings  Gymnastik  i Sverige;  thi  intet  er  så  godt, 
at  det  ikke  trænger  til  Udvikling.  Og  så  vil  måske  Pehr  Hen- 
rik Lings  Bøn  blive  opfyldt:  „att  framtida  Låkare  och  Uppfostrare 
måtte  hvar  efter  annan  utvidga  och  forbattra  dessa  mina  forsok.« 


Jeg  vil  til  Slut  nævne  de  gymnastiske  Selskaber  i Sverige, 
som  har  bidraget  til  den  Lingske  Gymnastiks  Udvikling  der. 
Det  første  er:  „Svenska  Gymnastikf5reningen“,  stiftet  i 
1864  med  det  Formål  „att  beframja  gymnastikens  utveckling  i 
Stiftarens  anda,  att  motarbeta  fordomar,  som  aro  gångse  emot 
Svenska  gymnastiken  i vårt  eget  land,  samt  att  fbrsvara  den 
samma  emot  utldndskt  angrepp«  l)  Hvorlænge  Foreningen  bestod 
véd  jeg  ikke. 

„Allmanna  svensk-norska  gymn  asti  kl&raresallska- 
pet“  skriver  sig  fra  1884.  Dets  Formål  er:  „ — genom  storre 
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sammanslutning  mellan  dess  medlemmar  verka  till  gemensamhet 
\ uPPfa«ning  af  rationel  gymnastik  i hela  dess  omfång  och 
rramkalla  en  foljdriktig  utveckling  deraf  samt  befordra  dess  all- 
mannare  spridande  och  tillampning  afvensom  att  uppmuntra 
htterar  verksamhet  på  dess  områda.«1)  Selskabet  kom  i 1890 
til  at  hedde  „Skandinaviska  gymnastiklåraresallskapet« 
og  siden  1905  har  dets  Navn  været  „Svenska  gymnastik- 
lararesållskapet.« 

Dette  har  især  virket  gennem  „Tidsskrift  i Gymnastik« 
som  er  udkommet  lige  siden  1874.  Det  blev  i Begyndelsen 
udgivet  af  Professor  Hartelius.  Foruden  ham  har  Prof.  Torn  - 
gren  og  Prof.  Wide,  Oberst  v.  Heideman,  Major  Drakenberg  og 
Prof.  Sellén  været  Redaktører.  Det  har  indeholdt  mange  sag- 
lige og  værdifulde  Artikler. 

Svenska  Gymnastiklårareselskapet  har  også  afholdt  en 
Mængde  Diskussionsmøder  og  uddelt  enkelte  „litterfira  pris«. 

Desuden  findes  Foreningen  „G.  C.J«,  bestående  af  kvin- 
delige Gymnastikdirektører  og  de  internationale:  „Svenska 
Sjukgymnastik-Sallskapet  Lin  g«,  som  udgiver  Tidsskriftet 
„Svenska  Gymnastiken  i In-  och  Utlandet«  (Redaktør: 
først  Th.  Bergquist,  senere  Fru  Bernhard). 

Endelig  er  der  i 1913  opstået  et  nyt  Fagtidsskrift  i Sve- 
rige: „Svensk  Gymnastiktidning«  redigeret  af  Kapt.  Thulin 
i Lund. 


4.  Den  Lingske  Gymnastik  i Danmark. 

Den  Gymnastik,  vi  fik  fra  Sverige  i Firserne  var  natur- 
ligvis ren  svensk:  „Dagsøvelse«,  Øvelsesforråd,  ja  endogså 
nogle  af  Kommandoordene  var  svenske.  Jeg  husker  f.  Ex.,  at 
vi  brugte  det  svenske  Kommmandoord  „Kor«  i Stedet  for  det 
danske  „Begynd«,  ganske  vist  udtalt  på  dansk.  Og  dog  — der 
var  trods  alt  noget,  som  ikke  var  svensk. 

Det  er  ikke  let  at  pege  på  Årsagerne  til,  at  der  var  eller 
hurtig  blev  Forskel  på  den  Lingske  Gymnastik  på  denne  og  på 
den  anden  Side  af  Sundet.  Måske  kommer  det  af,  at  Under- 
visningsmåden er  en  anden.  Vi  holder  ikke  så  stræng  en 
Disciplin  som  Svenskerne,  derfor  må  vi  undervise  livligere  for 
at  holde  Elevernes  Interesse  fangen.  Svenskerne  tager  mere 
alvorligt,  ja  undertiden  endogså  højtideligt  på  den  Slags  Ting. 
Vi  Danske  giver  det  et  lettere,  lidt  muntrere  Præg.  Sven- 
skerne har  store  Hold  (indtil  et  Par  Hundrede),  vi  små.  Der- 
ved kan  Øvelsesvalget  blive  anderledes.  Vi  kan  bruge  flere 
Enkeltmandsøvelser.  — Et  af  Redskaberne  giver  Anledning  til 
en  lille  Afvigelse:  Hesten.  Den  svenske  Hest  har  ganske  lave 


‘)  Theodor  Bergquist:  Gymnastiska  Notitser  1813—1913  S.  48. 
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Saddelbomme  (omtrent  som  et  Par  Pølser),  svenske 

høje  Bomme;  den  er  nærmest  en  Forening  af  den  svenske 
Hest  og  de  svenske  Bomsadler;  det  giver  lidt  Forskel  i U 
førelsen  af  Springene  på  Hest  på  tv»ra.  - Det  er  heldigt  det 
er  vor  Hest,  der  har  de  høje  Saddelbomme,  thi  Hændernes 
Fatning  om  dem  giver  Springene  en  Sikkerhed,  som  man  ikke 
kan  få  på  de  lave,  og  Bomsadlerne  sidder  oftest  sa  løst  og 
vaklende  på  Bommen,  at  de  ikke  er  gode  at  springe  pa. 

De  Bøger,  som  blev  brugt  ved  Undervisningen  J den  første 
Tid,  var  C.  Norlander:  „Gymnastiktabeller“  og  J Bjørnstad  ). 

Haandbog  i Gymnastik  for  Seminarier  og  Skoler  (1877  andet 
Oplag  1888).  Da  Hj.  Lings  Tabeller  ikke  egnede  sig  til  Brug 
ved  vore  Delingsførerkursus,  var  Bjørnstads  Håndbog  os  en  god 

Hjælp  ved  Undervisningen.  . 

Bogen  benytter  fuldstændig  den  svenske  Inddeling  savel  i 
Forberedende  Bevægelser,  Hovedbevægelser  og  Tillæmpninger, 
som  den  almindelige  Slægtsinddeling.  Øvelserne  er  godt  ordnet 
og  godt  beskrevet  også  med  Angivelse  af  de  almindeligst  fore- 
kommende Fejl  (det  er  vist  første  Gang,  man  træffer  pa  det): 
men  noget  Nyt  er  der  ikke,  alt  er  kendt  fra  Lings  Tabeller. 

Et  Par  Enkeltheder  kan  måske  have  Interesse:  Jeg  viste  i 
denne  Artikels  første  Del,  at  P.  H.  Ling  og  Hj.  Ling  ikke  var 
bange  for  at  bøje  langt  bagover  i St.  Kropbøjning  bagud  (se 
Fig.  19).  — Bjørnstad  var  som  nævnt  S.  49  (Fig.  50)  heller 

ikke  bange  for  den  dybe  Bagudbøjning. 

På  Fig.  127  og  128  ser  man  den  svenske  Form  for  ind- 
vendig Overspring  (Helt  Mellemspring  H.  p.  tv.  u.  P.).  Fig. 
127  er  fra  Bjørnstads  Haandbog  1888,  Fig.  128  fra  Silows  1910. 
Den  stærke  Fremstrækning  af  Benene  gør  Springet  noget  lang- 
sommere end  den  danske  Form,  hvor  Benene  strækkes  hurtigt 
ned  tæt  ved  Hesten.  Det  giver  Springet  en  helt  anden  Ka- 
rakter, som  gør  det  mere  anvendeligt  for  Kvinder,  hvorimod 
den  hurtige  Form  egner  sig  bedre  for  Mænd.  I de  Dage 
brugte  man  det  svenske  Spring  både  til  Mænd  og  Kvinder. 

Svenskerne  har  dog  et  Mellemspring  til  (se  Fig.  129  fra 
Balcks  ,,ldrottsbok“).  Det  blev  i nogle  År  øvet  herhjemme 
under  Navn  af  „Svensk  Mellemspring“  (H.  p.  tv.  m.  P.)  og  ud- 
ført med  strakt  Hofteled  og  Knæene  bøjet  i ret  Vinkel.  Fig. 
129  viser,  hvordan  Balck  vil  have  det  udført  med  Strækning 
af  både  Knæ-  og  Hofteled.  På  denne  Måde  bliver  det  et  meget 
vanskeligt  Spring,  som  fordrer  et  voldsom  kraftigt  Aftryk  med 
Hænderne,  og  som  kun  kan  udføres  af  de  færreste. 

Spring  til  stående  Stilling  i Sadlen  (H.  p.  1.  m.  P.) 


‘)  Kapt.  J.  Bjørnstad  var  Bestyrer  af  den  gymnastiske  Centralskole 
i Kristiania  og  Gymnastikinspektør  for  Norge. 
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med  Benene  ført  udenom  Hænderne  i Opspringet  har  jeg  først 
truffet  hos  Bjørnstad.  Jeg  kan  ikke  finde  det  hos  Ling  hvor- 
imod Balck  har  det  (Fig.  71  er  taget  fra  Balcks  ,,Idrottsbok“) 


Fig.  127. 


Fig.  128. 


Stangspring  (,,Stavsprång“)  er  ofte  nævnt  hos  Hj.  Ling, 
men  ikke  beskrevet.  Bjørnstad  bruger  flere  Sider  til  Beskri- 


velse af  det  og  taler  om  1)  Indledning  til  Stangspring,  2)  St. 
Stangspring  med  og  uden  Vending,  3)  Stangspring  med  Tilløb 
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(Længdespring,  Højdespring  og  Spring  op  på  en  Afsats  (Jord- 

vold))  og  endelig  4)  Dybdespring  med  Stang.  endelig 

Om  „Kolby tter“  (Overslag)  hedder  det.  enaeng 

kan  de  ogsaa  udføres  paa  flad  mark  eller  til  nød  paa  gu  , 
og  da  fra  gangst.  stilling  uden  tilløb«.  Det  vil  m.  a.  O.  sige 

det  danske  Kraftspring  uden  Tilløb.  rpv^revercits 

Som  „Tillempninger«  har  B]ørnstad.  Geværexercits, 

Svømning  og  Lege. 


Den  Lingske  Gymnastik  vandt  hurtig  stor  Tilslutning  i de 
Kredse  i Danmark,  hvor  den  frivillige  Gymnastik  dyrkedes. 


Gymnastikkommissionens  Haandbog. 

Først  i 1899  skete  der  noget  Nyt.  — I Erkendelse  af,  at 
den  tidligere  her  i Danmark  brugte  Skolegymnastik  ikke  var 
fyldestgørende  og  tidssvarende,  havde  Ministeriet  for  Kirke-  og 
Undervisningsvæsenet  allerede  under  5.  April  1887  nedsat  en 
Kommission  bestående  af  Gymnastikinspektør  Amsinck  Kom- 
munelæge Axel  Hertel  og  Professor  Kroman  med  den  Opgave 
ved  Rejser  i Sverige  og  Tyskland  at  undersøge,  hvor  og  hvor- 
ledes vi  kunde  finde  Midler  til  at  forbedre  vor  Skolegymnastik. 

I den  Indberetning,  som  Kommissionen  i April  1888  ind- 
sendte til  Ministeriet,  fremhævedes  der  m.  H.  t.  Gymnastikken  i 
Sverige  følgende: 


Vistnok  intet  andet  Land  er  i Besiddelse  af  et  saa  righoldigt  og 
saa  omhyggelig  prøvet  Udvalg  af  gymnastiske  Øvelser,  og  vistnok  intet 
andet  Land  har  med  lignende  Omhu  og  Sagkundskab  ordnet  de  forskjel 
lige  Øvelser  efter  deres  forskjellige  Virkning  paa  det  menneskelige  L 
gerne  efter  deres  forskjellige  Vanskelighedsgrad,  efter  deres  Anvendelig- 
hed overfor  de  to  Kjøn,  de  forskjellige  Aldre,  de  forskjellige  Naturer  o.  s.  v. 


Og  ikke  blot  fysiologisk,  men  ogsaa  æsthetisk  set  udmærke  de 
svenske  Øvelser  sig  i høj  Grad;  ogsaa  her  har  den  bekjendte  svenske 
Formsans  gjort  sig  gjældende.  Det  er  muligt,  en  vis  Fattigdom  paa  en 
enkelt  Klasse  Øvelser:  de  særlig  nervespændende,  hidtil  har  staaet  som 
en  Mangel  ved  dette  ellers  saa  smukke  System;  men  denne  Mangel  er 
vistnok  nu  i Færd  med  at  blive  hævet.*  *) 


Med  Hensyn  til  det  Øvelsesforråd,  hvis  Valg,  Orden  og  An- 
vendelse jo  i høj  Grad  vil  give  Gymnastikken  hele  dens  Præg. 
gør  Kommissionen  først  følgende  almindelige  Bemærkninger: 


')  Indberetning  fra  Gymnastikkommissionen  af  5te  April  1887  S.  8. 
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af  Q„n?hL  chGu  DCuS  ^aa  at  udvikle  Legemet  alsidig  i Retning 
RpHtff’  °g  Bfhændl8hed  for  derved  at  gjøre  det  til  et  villigt 

^edsk.a,b  ^or„  Aanden  og  derigjennem  styrke  Viljen  og  Karakteren.  Me§d 
dette  Maal  for  Øje  maa  Øvelserne  vælges.  Men  heraf  følger,  at  kun  de 
i ovennævnte  Henseende  virkelig  gavnlige  Øvelser  bør  optages,  medens 
a e skadelige  og  rent  uvirksomme  saa  vidt  muligt  bør  holdes  ude  Ved 
nvprhn  bør  Pædag°g'ken  og  Fysiologien  yde  al  den  Hjælp  de 

f0,rifaa’  for,.at,Paa  den  ene  Slde  den  blinde  Tankeløshed,  der 
g emmer  Maalet  over  Midlerne,  paa  den  anden  Side  den  sygelige  Æng- 
stelse, der  vil  udelukke  al  Friskhed  og  Djærvhed,  kan  undgaas  ”) 

For  at  det  saaledes  vundne  Øvelsesforraad  skal  kunne  anvendes, 
saa  at  det  ønskede  Resultat  i høiest  mulige  Grad  virkelig  naas,  og  der 
ikke  arbeides  i Blinde,  maa  samtlige  Øvelser  dernæst  saa  vidt  muligt 
ordnes  efter  deres  forskjellige  Virkninger  paa  Organismen  i Almindelig- 
hed. Forstaar  man  ved  Gymnastik  opdragende  Legemsøvelser  vil  det 
hgge  nær  strax  at  fremhæve  to  store  Hovedafdelinger:  den  almindelige 
eller  egenhge  Gymnastik,  hvor  Legemets  Opdragelse  i Almindelighed  er 
Maalet,  og  den  specielle  eller  anvendte  Gymnastik,  hvor  Uddannelsen  i 
en  eller  anden  særegen  Retning  tillige  er  et  væsenligt  Formaal 
En  nærmere  Inddeling  er  f.  Ex.  den  følgende- 


I Den  almindelige  eller 

II.  Den  specielle  eller 

egenlige  Gymnastik. 

anvendte  Gymnastik. 

1.  Ordningsøvelser. 

Boldspil. 

2.  Benøvelser. 

Fangelege. 

3.  Sideøvelser. 

Kamplege. 

4.  Forsideøvelser 

Spydkastning. 

5.  Rygøvelser. 

Bueskydning. 

6.  Arm-,  Skulder-  og  Halsøvelser.1) 

Riffelskydning. 

7.  Hop,  Løb  og  Spring. 

Hugning. 

8.  Ligevægtsøvelser. 

Fægtning. 

9.  Spændbøjninger. 

Exercits  (Marche) 

10.  Aandedrætsøvelser. 

Dans. 

1 1 . Hævøvelser. 

Svømning. 

12.  Behændighedsøvelser. 

m.  m.2) 

Det  ses  heraf,  at  i den  egentlige  Gymnastik  bliver  samt- 
lige Legemets  Muskelgrupper  gennemgåt  i Klasse  2 — 6. 
Kommissionen  fremhæver,  at  i Klasse  7 — 11  har  vi  en  ny 
Gennemgang  af  alle  Muskelgrupper,  og  i 12te  Klasse  er  hver 
enkelt  Øvelse  så  sammensat,  at  omtrent  hele  Legemet  tages  i 
Brug. 


) Fodnote  i Originalen:  At  Fysiologien  endnu  kun  i de  grovere 
Træk  formaar  at  bedømme  de  forskjellige  Øvelsers  Virkninger  paa  Orga- 
nismen og  derfor  kun  indenfor  tilsvarende  Grænser  kan  blive  veiledende, 
behøver  neppe  at  bemærkes. 

')  Det  er  vanskeligt  at  forstå,  hvorfor  disse  Øvelser  er  slået  sam- 
men i én  Klasse  i Stedet  for  at  danne  to:  Armøvelser  og  Halsøvelser. 
Det  kunde  være  interessant  at  vide,  hvilke  Grunde  Kommissionen  har 
haft  for  en  sådan  Sammenkobling. 

2)  Indberetningen  S.  12 — 13. 
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• an  Timp  nå  at  udføre  én  Øvelse  af  hver 

skriver  Kommissionen . 

„Denne  ^e. 

Øvelser,  ved  hvilke  ikke  blot  h > ^ ^ afpasse  alle  dets  samtidige 

somhed,  men  hvor  det  llll'ge  g bestemt  Tidspunkt,  for 

Bevægelser  dels  efter  hverandre  °g  delsetmr^^  ^ ^ de 

at  Øvelsen  skal  kunne  lykk ; • „ men  tinige  en  stor  Mængde  af 

Si!  —I Ae, ler  paa 

Sde'cS/m'en  en  M.ngdé  af  dem  forudsat«  tillige  Muskelsystemet 
særlig  styrket  og  øvet.  F1.vens  fuldstændige  Herredømme  over  sit 

SgfVgfm»asd2e  ø“vél  JTg^nse^mlddelbaf,  op  ,11  den  smr.tg« 
eller  anvendte  Gymnastik  )■ 

Denne  Del  af  Indberetningen  slutter  således: 

fyldning^'d^ovenfor^iævnt^Ø^l^^untn^^^ 

W&fSsSS^sS3S£ 

Enkeltundersøgelser  der  vilde  kræve  stor  Tid  og  lægge  Beslag  baade  paa 

og  særlig  gy-n-tikkyndig^Kræ  ten  Kommis- 
sionen tillader  sig  derfor  endnu  at  foreslaa,  at  der  snarest  muligt 

nævnte  Forslag  finde  det  hø  e Ministeriums  Billigelse  snarest  muiigi 

neStes  S,  ny  Kommission  af  den  ovenantydede  Sammensætning  med 
Set SSt  kdtlk  at  gennemgaa,  supplere  og  ortne  vort  ^ndenvj- 
rende  gymnastiske  Øvelsesforraad,  saa  at  det  tilfredsstiller  de  ovenfor 
fremhævede  Betingelser" *). 

Kommissionens  Forslag  om  at  nedsætte  en  ny  større  Kom- 
mission blev  bifaldet  af  Ministeriet,  der  under  30.  N°vember 
1889  nedsatte  en  Kommission  bestående  foruden  at  den  tidligere 
Kommissions  Medlemmer  af  Kommunelæge  Chr.  Fenger,  Korps- 
læge Dr  J Kier,  Cand.  polyt.  N.  H.  Rasmussen  og  Chefen 


')  Indberetningen  S.  14. 

*)  indberetningen  S.  15 — 16. 
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for  Hærens  Gymnastikskole, 
pegrell. 


senere  afdøde  Kapt.  L.  V.  Schlep- 


forelieeeUliatf8qaq  ^7°  K°™missions  Arbejde  kom  først  til  at 
foreligge  i 1899  i Form  af  en  „Haandbog  i Gymnastik'1  af 

lmsteriet  for  Kirke-  og  Undervisningsvæsenet  autoriseret  til 

Brug  , samti, ge  under  dette  Ministerium  henhørende  Skoler 

hud,fdae  dVaa„rskeVoLf?r  “ Gym"dS,ik'  ^ < 1899  i*- 

»..s  ars  z tsuar 

°*.den  .anvendte  Gymnastik  er  bibeholdt  og'  den 
førstes  Inddeling  , 12  Klasser1).  - I Forordet  gøres  bl  a 
følgende  Bemærkninger:  8 

1 de,  væsenthge^lagt^de  7c  ^Svenskerne*)  *fø  rsi^W^  har  K°"™issi°"“ 
Gymnastik  bør  være  en  afrundet  Helhed  med  Stigning  fra  lettere  til  fvæ 

sar^sjsr. ^ bes,a"d,s  - 

Disse  Principper  ere  i Virkeligheden  saa  selvindlysende  op  havn 

Ska7kdun„e"edet  1lm'n‘lellE  « »hver  Sko  egymn.slk  Tr 

skal  kunne  gøre  sig  almindelig  gældende  i vore  Dage,  maa  være  bveee 

=relfern',„d?„e''li,?øfeSkera?0g  “V  e"dnu  k“"”=  “P^'es Ted 

spille  en vis rI  t At  °8®aa  den  psykisk  værdifulde  Øvelse  bør 

grunde,  særlig  Side  27-29-).  ’ Kommissionen  saalede«  «øgt  at  be- 

Senere  hedder  det: 

„Ved  Udfyldningen  af  de  tolv  Rammer  med  Øvelser  har  Kommis- 

rVT  dcenS  °,rdre  Iød  paa>  først  °g  fremmest  øst  af  vort  eget  tid- 
gere Øvelsesforraad  og,  hvor  dette  ikke  viste  sig  tilstrækkeligt  dels  kon- 
Ø,velser>  dels  hentet  saadanne  fortrinsvis  fra  det^holdføe 
JtemeS.  F°rraad’  me"  ’ge  ^ Hærens  Gymnastikskole  og  de  tyske  Sy- 

Da  Haandbogen  i flere  År  har  været  udsolgt  og  det  ikke 
vides^når  der  kommer  et  nyt  Oplag,  vil  det  her  være  nød- 

man  ii  Handb°gen  er  udarbejdet  af  Gymnastikkommissionen;  men  når 
man  læser  den,  kan  man  med  Lethed  kende  Professor  Kromans  Stil 

o „i  « udej  V£?ret  mere  korrekt>  hvis  Kommissionen  i Stedet  for 
„Svenskerne  havde  skrevet  Ling. 

*)  Udhævet  af  K.  T. 

j jdåndbog  i Gymnastik  ved  Gymnastikkommissionen.  1899  S VII 
) Håndbogen  S.  VIII. 
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vendigt  at  give  et  ret  fyldigt  Uddrag  af  Øvelsessystemet.  Efter 
at  have  givet  en  Oversigt  over  de  to  Hovedafdelinger  og  den 
egentlige  Gymnastiks  Inddeling  i de  ,2  Klasser  , Overensstem- 
melse  med  den  første  Kommissions  Indberetning  hedder  det. 

Første  Klasse,  Ordningsøvelserne,  omfatter  alle  de  indledende 
ØvelsÆrved  en  bestem.  Opstilling  af  samtlige  Elever  og  en  bestem, 
Beevndelsesstilling  for  hver  enkelt  opnaas.  Ogsaa  Øvelser  i god 1 Hold- 
n frfs  0 o g n at  ur  lig  e Bevægelser,  Hilsning  o.  s.  v.  høre  herhen.  De  føl- 
pende  fem  Klasser  (2—6)  omfatter  lutter  Øvelser,  hvoraf  hver  har  sin  for 
holdsvis  begrænsede  direkte  Virkning.  Det  er  henholdsvis  Benenes,  Sidernes, 
Forsidens  byggens  og  Armenes  samtlige  Muskler,  som  direkte  øves, 
men  allerede^er  indtræder  tillige  adskillige  af  de  føromtalte  fjernere 
Virkninger.  Tilsammen  give  disse  Øvelser  os  en  ordnet  Gennemgang 
af  hele  Legemet  nedenfra  opad.  I de  følgende  fem  Klasser  ) 

vi  en  ny  Gennemgang  af  Legemet,  men  hver  Øvelse  er  nu  mere  sam- 
mensat og  dens  Virkning  ligeledes.  1 Springøvelserne  have  vi  saaledes 
Sfe"  en  Art  Benøvelser-,  men  tillige  paavirkes  i denne  Klasse  baade 
Aandedræts-  og  Kredsløbsorganerne  i særlig  Grad. 

1 Ligevægtsøvelserne  have  vi  først  en  Gentagelse  af  Sideøvelserne, 
men  tillige  have  vi  her  en  særlig  Art  Nerveøvelser,  idet  det  her  først 
og  fremmest  gælder  om  bestandig  at  afpasse  de  udgaaende  Bevægelses- 
impulser,  saa  at  den  ustadige  Ligevægt  kan  bevares  Aandedrætsøve - 
serne  ere  ligesom  Forsideøvelserne  direkte  Øvelser  af  visse,  navnlig  af 
Forsidens  Muskler;  men  et  Hovedformaal  her  er  tillige  at  skaffe  Aande- 
drætsmusklerne  Evne  til  en  langsom  og  fuld  Sammentrækning,  for  at 
selve  Aandedrættet  kan  blive  saa  dybt  og  regelmæssigt  som  muligt- 
Har  en  tidligere  rask  og  kraftig  Øvelse  opdrevet  Aandedræt  og  Hjerte- 
virksomhed,  benyttes  disse  Øvelser  endvidere  til  hurtig  Neddæmpning  af 
den  forøgede  Virksomhed,  altsaa  som  en  Art  afledende  Øvelse.  ) 

1 Spændbøjningerne  have  vi  atter  en  Art  Gentagelse  af  Rygøvelserne. 
Men  tillige  fremkalde  disse  Øvelser  ved  den  særegne  Maade,  hvorpaa 
de  udføres,  en  stærk  Udspænding  af  alle  Forsidens  Muskler  fra  øverst 
til  nederst  og  optræde  derved  som  et  nødvendigt  og  gavnligt  Modmiddel 
mod  Hverdagslivets  skadelige  Indflydelse  og  som  et  ypperligt  Middel  for 
Tilvejebringelse  og  Bevarelse  af  god  Holdning  Endvidere  paavirkes  Kar- 
og  Fordøjelsessystemet  stærkt  ved  disse  Øvelser.  Og  endelig  have  vi  i 
Hævøvelserne,  d.  v.  s.  samtlige  Øvelser,  hvorved  Legemet  ved  Hjælp  af 
Armenes  Muskler  løftes  eller  holdes  løftet  fra  sit  Underlag  (Armgang, 
Entring,  Klavring  o.  s.  v.),  en  yderligere  Udvikling  af  Arm-  og  Skulder- 
øvelserne, der  kun  omfatte  de  mere  usammensatte  Former  som  Arm- 
føringer,  Armstød  o.  s.  v. 

Gennem  Klasse  7—11  er  hele  Legemet  saaledes  atter  gennemgaaet. 
Og  endelig  indeholder  12te  Klasse  en  stor  Gruppe  Øvelser,  af  hvilke 
hver  enkelt  paany  tager  omtrent  hele  Organismen  i Beslag.“ ') 


Øvelsessystemets  Anvendelse  (Timegangen). 

Efter  at  have  omtalt,  at  man  skal  begynde  og  slutte  Timen 
med  lettere  Øvelser  og  tage  de  mere  anstrængende  i Midten, 


*)  Fodnote  i Originalen:  Paa  lignende  Maade  blive  visse  Benøvelser, 
der  sætte  store  Muskelpartier  i Bevægelse  og  derved  fremme  Cirkula- 
tionen og  drage  en  stor  Del  Blod  til  Benene,  altsaa  bort  fra  andre  Or- 
ganer, ligeledes  afledende  Øvelser. 

l)  Haandbogen  S-  6—7.  Om  12.  Klasse  henvises  til  Citatet  på  S. 
99,  da  det  er  ordret  det  samme  som  i Haandbogen. 
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at  man  væsentlig  må  arbejde  med  Fællesøvelser  og  kun  i en 
mere  begrændset  Del  af  Timen  med  Enkeltmandsøvelser  at 
man  afvexlende  skal  sætte  de  forskellige  Dele  af  Legemet  i 
Virksomhed  og  endelig,  at  man  skal  vogte  sig  for  i for  lang 
Tid  udelukkende  at  arbejde  med  nerveanstrængende  Øvelser 
hedder  det:  ’ 

f«iaPn”^fe^°Terholde?Sen,.aIdisse  forskeI1>ge  Bestemmelser  vilde  Række- 
f>n8hv-itf  Øvelse™e’  Ja  af  Øvelsesklasserne,  endnu  kunne  være  omtrent 
en  hvilken  som  helst.  Det  vil  vel  i Almindelighed  være  naturligst  at  be- 
gynde med  en  Benøvelse  eller  en  Ordningsøvelse,  der  tillige  er  Ben 

déf  S»i, 'J'  Vk.“‘S  E'eVer?e  i0  " “ ^eSvndeIse  s.més  forden  „g 
dels  v i det  af  de  tidligere  anførte  Grunde  være  heldigst,  at  de  begynd! 

med  at  faa  Benene  rørte.  Paa  lignende  Maade  vil  det  i Almindelighed 
være  nmeligst  at  ende  med  en  afdæmpende  Øvelse  umiddelbart  før§den 
Ordningsøvelse  hvormed  Eleverne  „træde  af“  og  forlade  Timen.  Men  ud 

RSkefXe  ,0S'v8Eh  d"  ”“PPI  :ndre  Gru”de  d"  tneve  en  beslern, 
stem?  nS;  d6n  ngeste,  Erfarin2  vil  ikke  kunne  fastsiaa  en  be- 

stemt  Orden,  thi  gik  man  end  ud  fra,  at  hver  Time  skulde  indeholde 

LewØVetSe  af  hVCr  Klasse’  saa  vilde  der  d°g  være  Millioner  Række- 
løse' ^‘)at  gennemprøve>  altsaa  en  uoverkommelig  Erfaringsopgave  at 

Af  praktiske  Grunde  opstiller  man  dog  en  Timeseddel 
Skemaet  for  denne  ser  således  ud: 


A.  Indledende  Øvelser: 

1-  Ordningsøvelse. 

2.  Benøvelse. 

3.  Sideøvelse. 

4.  Forsideøvelse. 

5-  Rygøvelse. 

6.  Arm-,  Skulder-  og  Halsøvelse. 

B.  Egentlige  Øvelser. 

10.  Spændbøjning. 

11.  Hævøvelse. 

8.  Ligevægtsøvelse. 

3.  Sideøvelse. 

4.  Forsideøvelse. 

5.  Rygøvelse. 

7.  Gang,  Løb  og  Spring. 

12.  Behændighedsøvelse. 

C.  Afsluttende  Øvelser: 

2.  Benøvelse. 

3.  Sideøvelse. 

4.  Forsideøvelse. 

5.  Rygøvelse. 

6.  Arm-,  Skulder-  og  Halsøvelse. 

9.  Andedrætsøvelse. 

1.  Ordningsøvelse. 


x)  Haandbogen  S.  12. 
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Det  tilføjes  i Haandbogen,  at  man  dog  i Reglenjkke^vil 

kunne  nå  at  gennemgå  alle  0velser"®J  er  ganske' i Overens- 
foran betegner  Øvelses-Klasserne.  Disse  er  gansKe 

stemmelse  med  den  første  Ko^^ddeTmed  den  svenske 

SammenHgner  inar^i denne  ^Tmeseddel^  p.  dem. 

^seFT5et  t’omven* 

“Si  “hoE, 

Sæt  r iSfc 

som  egenu  g uafhvarf'D  i Stedet  for  efter  dem. 

Spnn|eremanmpå  Øvelsesforrådet,  vil  man  snart  finde,  at  de 

fritstående  Øvelser  så  godt  som  alle  er  hentet  fra  Sverige,  men 

selvfølgelig  har  fået  danske  Navne.  Af  Redskabsøvelser  findes 

del  ' oS en  Mængde  svenske,  saledes  alle  Øvelser  , R.bber 

Bom  Mge  eg  pi  Hin.  og  mange  pi  Hest  hvonmod  Øvetø 

Rarre  Ræk  Trapez  og  Ringe  og  nogle  Spring  ikke  tinaes 

Lings’  Tabeller.  Disse  Øvelser  er  imidlertid  ikke  som  i det 

„amie  System  inddelt  efter  Redskaber  i Barreøvelser,  Ringe 

® i mpn  fd«  Pr  nuttet  ind  i de  Øvelsesklasser,  hvor 

øvelser  osv.;  men  de  er  puttet  mu  u f d 

de  ifølge  deres  Muskelarbejde  hører  hjemme  ,MangeR^ 

mere  anstrængende  af  dem  er  samlede  i — as|e’  jdigheds- 
dighedsøvelser,  hvor  man  også  finder  de  s.  k.  „Smidighe 

øvelser"  fra  det  gamle  System. 


Vil  man  nærmere  undersøge  Forholdet  mellem  de  Øvelser, 
der  er  bibeholdt  fra  det  gamle  Gymnastikreglement,  og  de  Øvel- 
ser, der  er  tilført  fra  Sverige  og  Tyskland,  vil  det  være  pra  - 
tisk  at  følge  Kommissionen,  når  den  siger,  at  den  „først  g 
fremmest  har  øst  af  vort  eget  tidligere  Øvelsesforraad  og,  hvor 
det  ikke  var  tilstrækkeligt,  hentet  Øvelser  udefra. 

Det  viser  sig  da,  at  det  gamle  Øvelsesforrad  langt  fra 
har  været  tilstrækkeligt.  I Klasserne  Benøvelser,  Side- 
øvelser, Ligevægtsøvelser,  Åndedrætsøvelser  og  Spændbøjninger 
er  samtlige  Øvelser  Lingske.  I Arm-,  Skulder-  og  Halsøvelser 
ligeledes  på  en  enkelt  Undtagelse  nær.  I de  andre  Klasser  er 
der  både  gamle  og  ny  Øvelser;  dog  i alle  Tilfælde  flest  svenske, 
endogså  blandt  Behændighedsøvelserne.  Af  dens  58  Øvelser, 


findes  de  37  hos  Ling. 

Da  således  langt  det  overvejende  Antal  af  Øvelserne  ei 
svenske,  og  da  denne  Artikel  omhandler  Udviklingen  af  Lings 
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Gymnastik,  vil  jeg  nu  gå  ud  fra  de  Lingske  Øvelser  i Haand 
bogen  og  undersøge,  om  de  gamle  Øvelser,  som  Kommissionen 

Værdbeh°idt  hS  nPUr  md  ' dS  forskellige  Klasser,  har  nogen 
Værdi  eller  de  hellere  måtte  have  været  kastet  bort  S 

na  M f O^ningsøvelser,  der  også  omfatter  Gang  Løb 

g Marche  (Evolenng  med  Delinger),  findes  Retstilfingen 

™ d " Fodvinkel  pa  „noget  mindre  end  90°“  (ved  Fodflytnine 

Skrastilling  og  ved  Udfald  benyttes  dog  den  rette  Fodvinken 

altsa  en  Afvigelse  fra  den  svenske  Retstilling.  Baglænsgang 

Baglænsløb  og  Sideløb  er  ikke  svenske;  de§kan  med  Fordfi 


Af  Forsideøvelser  findes  en  Strækstøthængende  (høj) 
Knæløftning  i Barre,  et  Par  Forlæns  Omsving  og  Forlænsopsving 
i Ringe  og  Trapez  og  endelig  en  Sidedrejning  i Trapez  eller 
Dobbeltbom;  allesammen  Øvelser,  som  ikke  har  megen  Værdi; 
de  er  hverken  kønne  eller  morsomme.  Rygøvelserne:  Et 
Par  Baglænsopsving,  et  Trækvinkelstående  og  et  Trækhængende 
Baglænsomsving  i Ringe  er  heller  ikke  særlig  anbefalelsesvær- 
dige. Fig.  130  viser  Trækvinkelstående  Stilling.  Hvis  man  fra 
denne  strækker  Benene  vandret  bagud,  kommer  man  i dens  . k. 
Brystligning,  hvor  man  ifølge  Haandbogen  kan  foretage  en 
kortvarig  Standsning.  Såvidt  mig  bekendt,  er  der  ingen  anden 
gymnastisk  Øvelse,  hvor  Brystet  i så  høj  Grad  afflades  og  Skul- 
drene går  frem  og  det  tilmed  i en  meget  anstrængende  Stilling. 
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1 Indledningen  hedder  det:  .Blandt  de  gy 1 
— naturligvis  ingen  være  ret  og 

sksufeHge  gymnastiske  Øvelser?  Hvis  det  er^-ri'teUet,  skulde 

““  ft*  ?,  JT tid  i Kreds  er  god, 
når  Bevægelsen  kan  lokaliseres  til  Skulderleddet,  og  det  hindres, 
at  Krop  og  Hoved  deltager  i Bevægelsen. 

Blandt  Springøvelserne  er  der  flere  som  er^god  , g 
som  må  betragtes  som  et  værdifuldt  Tillæg  til  de  Lingske  SPr,ng’ 
1)  Længdespring  uden  Tilløb  fra  skråtstaende  Hugstilling 

findes,  så  vidt  jeg  ved,  ikke  hos  Ling. 


2)  Når  jeg  har  taget  Højdespring  med,  er  det  naturligvis 
ikke,  fordi  Svenskerne  ikke  har  det;  men  fordi  jeg  mener,  der 
her  kan  være  Tale  om  en  Udvikling,  idet  Danskerne  får  en 
Strækning  af  hele  Legemet  frem  (Fig.  131),  som  jeg  aldrig  har 
set  i Sverige. 

3 — 4)  Sidespring  i Længden  og  Højden  (Fig.  132)  er  danske. 
Sidstnævnte  Spring  findes  ganske  vist  i Balks  „Idrottsbok  , men 

ikke  hos  Ling.  _ 

5)  Hævspring  i Ringe  (Fig.  133)  giver  en  sikrere  Fatning 
og  derfor  i Reglen  et  bedre  Spring  end  Hævspring  i Tove. 

6)  Stående  Opsidning  til  venstre  (højre)  på  Hals  eller  Lænd 
af  Hest  (Fig.  134)  (med  Opspring  til  stående  Stilling)  og 


*)  Haandbogen  S.  4. 
*)  Udhævet  af  K.  T. 
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7)  Stående  Opsidnmg  til  højre  (venstre)  i Saddel  er  ganske 
morsomme  Spring,  men  der  findes  lignende  Former  i Sverige 
8)  Indvendigt  Opspring  (med  forud  antydet  indvendigt  og  ud- 
vendigt Opspring)  i Sadel,  9)  det  samme  udvendigt  (Fig.  135) 


og  de  samme  Spring  sluttende  med  Overspring  er  både  mor- 
somme at  udføre  og  vænner  én  til  stor  Nøjagtighed  i Udførel- 
sen. 10)  Højt  Opspring  med  eller  uden  Tilløb  (på  Saddelbom- 
mene). 11)  Kattespringet  (Fig.  136)  er  meget  yndet  af  Drenge 


og  er  også  godt  til  at  opøve  Nøjagtighed  og  Beherskethed.  De 
nyere  Former  af  det  (se  Fig.  153  og  162)  er  særdeles  gode  både  for 
store  Drenge  og  for  Voxne.  De  er  lettere,  end  de  ser  ud  til. 
12)  Frontstående  brystvendt  Sidesving  til  venstre  (højre)  (=  det 
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• \ /c  1 pr  ikke  så  smukt  som  ssmmc 

. <T<  *>*  - ”■ 

vendeligt  i Skolen.  13)  Det  samme  Sidestaende. 


Hævøvelser:  1)  Stræktværhængende  Krophævning  med 

Armstrækning  (Ringe,  Tove)  (Fig.  138)  er  ret  vanskelig  at  lære , 
den  bøjede  Arm  vil  gerne  glide  frem  foran  Skulderen, 


Fig.  136. 


Stillingen  bliver  mindre  god.  Den  måtte  hellere  være  udeladt. 
2)  Stræktværhængende  høj  Krophævning  (Ringe,  Barre).  3)  Den 
samme  fra  Strækmodhængende  Stilling  (Ræk,  Barre,  Trapez, 


138 


Barrestang).  Den  er  ikke  god  i Ringe  da 

fleste  vi,  blive  dårlig.  4)  sLkstøtTrhængendeTafd'Je ,1™ 

?39)  =)mrTJ  (bagUCl)  (me<i  Kropsænkning,  Kropvridning,  (Fig 

Se  (tLSrZ^I-sT'Slk  6)  sr 4 raen ' Æ 

vandre,  Armbøjning  fremad  (b^MBa^e, 

fler  æ*:«  rsf 


tvaerliængende  Stilling,  er  bedre  end  de  Bøjstøttværhængende,  da 
Holdningen  i de  første  bedre  kan  bevares.  Den  Bøjstøttvær- 
hængende Armgang,  også  kaldet  „Kæmpegang",  er  styg  at  se 

cudMdeu,TdSe  °Pad'bagud  rettede  Albuer  og  de  udstående 
skulderblade;  den  er  meget  uheldig  for  Børn. 

Desuden  tager  Barreøvelser  megen  Tid,  og  det  har  man 
ikke  for  meget  af  i en  Skoletime.  — De  egner  sig  langt  bedre 
til  at  bruges  for  viderekomne  Voxne  i en  privat  Gym- 
nastikforening. Her  har  Deltagerne  både  flere  Kræfter  og 
mere  Tid.  s 

Behændighedsøvelser.  Her  træffer  vi  atter  nogle  Barre- 
øvelser, af  hvilke  Strækstøttværhængende  Benopslag  med  Sving 
(med  Håndgang)  er  én  af  de  bedste.  Hvis  Eleven  ikke  magter 
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den  er  der  Fare  for,  at  han  ikke  rigtig  kommer  op  så  Armene 
er  i Strækstilling  men  standser  med  dem  næsten  i Rækstil  mg. 


Han  vil  da  sveje  Ryggen,  og  Øvelsen  er  mindre  god  (se  nær- 
mere herom  i min  Artikel:  „Gymnastik  og  Svejryg“,  Gymnast. 


Selsk.  Årsskrft.  1906,  Fig.  18  og  19).  7)  Strækstøttværhæn- 

gende  Kropsvingning  (Fig.  140  a og  b)  hører  også  til  de  bedste 
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af  Barreøvelserne,  hvorimod  8)  Bøjstøttværhængende  Kropsving- 
ning med  Krophævning  under  Fremad-  eller  Bagudsvinget  gør 


dr — 

Fig.  141. 


det  betydelig  vanskeligere  at  bevare  en  god  Holdning  og  derfor 
ikke  egner  sig  til  Skolebrug. 


De  danske  „Smidighedsøvelser"  er  et  værdifuldt  Til- 
læg til  det  Lingske  Øvelsesforråd.  1)  Stående  Forlænskul- 
bøtte til  Ståstilling  (Hovedspring)  (Fig.  141).  2)  Gangstå- 

ende Forlænsoverslag  (Kraftspring)  (Fig.  142).  3)  Bredstående 
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se«-.?«  s 

rs,,”  r£z.vs  r.;:r 

den,  da  den  ellers  vil  fremkalde  Svejryg. 


Også  Øvelser  i Ræk  er  repræsenteret  under  Behændigheds- 
øvelserne, og  det  lige  fra  de  letteste  til  de  sværeste  Former • “ 
vidt  jeg  har  kunnet  skønne,  udføres  Rækøvelser  i Reglen  med  bedre 
Holdning  end  Øvelser  i Barre  og  skulde  som  Følge  heraf  bedre 


egne  sig  til  Brug  i Skolerne  end  disse.  Men  der  kommer  da  en 
anden  Vanskelighed:  de  sværere  Former  af  dem  må  anses  for 
at  være  absolut  farlige.  Jeg  har  hørt  én  af  vore  dygtigste 
Rækgymnaster  sige,  at  ved  flere  af  Øvelserne  er  det  umuligt 
at  tage  sikkert  imod,  og  at  nogle  af  dem  er  så  vanskelige 
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at  lære,  at  selv  om  man  har  gjort  en  Øvelse  100  Gange  kan 
den  mislykkes  den  næste.  Han  nævnte  som  Exempel:  Kriæ- 


afsving  (Fig.  144).  Som  Følge  af  disse  Forhold  egner  Ræk- 
øvelserne  sig  bedst  for  Voxne  og  hører  ligesom  Barreøvelserne 


rettelig  hjemme  i de  private  Gymnastikforeninger.  Man  skulde 
synes,  dette  måtte  være  i Overensstemmelse  med  Haandbogens 
Mening,  da  det  i Indledningen  hedder:  „Enhver  afgjort  farlig 
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øvelse  maa  derfor  være  udelukket  og  (e"hvenr./a“khe"g!ru 
Øvelse  maa  foretages  under  passende  betrygge  , 

En  Del  af  dem  er  imidlertid  ikke  sværere,  end  at  de  nok 
kan  læres  af  Elever  i de  ældste  Klasser  og  kan  derfor  komme 
i Brug  i de  Skoler,  hvor  der  Budes  Ræk.  Exempler  pa  så- 
danne er:  Halvsiddende  Kropsvmgmng  bagud  (fremad) 
gangstilling  (Fig.  145)  og  Lændeomsving  (Fig.  146)  Endvidere 
Strækfrah ængende  og  Strækmodhængende  Kropsvmgmng  med 
Grebvexling,  Halvvending  osv. 


Fig.  148. 


Blandt  de  vanskeligere  Former  skal  nævnes:  Kipning 

(Fig.  147),  Svingopstemning,  Halvt  og  helt  Baglæns-Kæmpe- 
sving  og  Forlæns-Kæmpesving  (Fig.  148). 

Forøvrigt  spiller  det  praktisk  talt  kun  en  ringe  Rolle,  om 
de  vanskelige  Øvelser  i Barre  og  Ræk  står  i en  Håndbog  for 
Skoler  eller  ikke.  Det  er  dog  Øvelser,  som  så  at  sige  ikke 
bliver  brugt.  Tænk  f.  Ex.  på  Københavns  Kommuneskoler, 
hvor  de  fleste  af  Gymnastiklærerne  har  en  Uddannelse,  som 
sætter  dem  i Stand  til  at  undervise  i Barre-  og  Rækøvélser. 
Spørger  man,  om  de  bruger  dem,  lyder  Svaret  benægtende. 
Der  siges,  at  de  tager  for  megen  Tid,  og  at  man  får  mere  ud 


l)  Haandbogen  S.  5. 
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af  Timen  ved  ikke  at  anvende  dem.  Skulde  de  få  nogen  An- 
vendelse, måtte  det  vel  blive  i Gymnasiet;  men  her  er  det 
også  kun  få  Steder,  man  giver  sig  i Lag  med  dem. 

Følgende  Øvelser  på  Hesten  findes  bibeholdt  og  opført 
under  Behændighedsøvelser.  De  egner  sig  for  Eleverne  i de 
ældre  Klasser.  De  to  Balancer:  Håndstottet  Friligning  paa  en- 
kelt Arm  (med  Drejning,  med  Håndløftning,  med  Skiftning  til 
anden  Bom).  Håndstøttet  Friligning  paa  begge  Arme  (Fig.  149). 

Opsidning  med  Tilløb  bagfra,  Forspring  og  Halvvending  til 
venstre  (højre)  til  Baglændssæde. 

Opspring  med  Tilløb  til  Forlænskolbøtte  eller  Forlænsover- 
slag over  Hals  (Fig.  150). 

Udvendigt  Overspring  med  Tilløb  og  Forspring  på  langs 
over  Hest  med  Saddelpude  og  Vending  venstre  (højre)  omkring 


Fig.  149. 


(Fig.  151).  Dette  Spring  er  optaget  i Balcks  „Idrottsbok“,  men 
findes  ikke  hos  Ling. 

Overspring  med  Tilløb  og  Forspring  på  langs  over  Hest 
med  Sadelpude  (samlede  Fødder)  (Fig.  152). 

Det  vil  af  denne  Oversigt  let  ses,  at  det  særlig  er  i Klas- 
serne: Spring  og  Behændighedsøvelser,  at  de  danske  (og  tyske) 
Øvelser  er  repræsenteret. 

Haandbogen  kan  gøre  Krav  på  at  kaldes  banebry- 
dende for  Gymnastikken  i Danmark,  idet  den  har  brudt  med 
de  gamle  Principper  og  sat  ny  i Højsædet. 

Men  når  det  er  sagt  om  den  Gymnastik,  der  ved  Hånd- 
bogen er  blevet  autoriseret  i Danmarks  Skoler,  at  den  ikke  er 
Lingsk,  beror  dette  efter  min  Opfattelse  på  en  Misforståelse. 

Man  kommer  nemlig  ikke  udenom  den  Ting,  at  Systemet  er  af- 
hængig af  Principperne;  og  da  Haandbogens  Gymnastik  er  bygget 
over  de  Lingske  Principper,  er  det  også  Lingsk  Gymnastik,  som 
hermed  er  indført.  Da  den  svenske  Inddeling  af  Øvelserne  efter  de 
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rares  5 

Øvelser  af  det  store  svenske  Øvelsesforrad  er  udeladt,  og  nog 


Fig.  150. 


Øvelser  fra  den  danske  og  den  tyske  Gymnastik  er  taget  m 
og  sat  ind  i de  forskellige  Klasser,  hvor  de  egentlig  hører  til. 
Det  rokker  aldeles  ikke  ved  Systemet.  At  Øvelsesklasserne  er 


Fig.  151. 


opstillet  i en  lidt  anden  Orden,  og  at  der  er  foretaget  et  Par 
Ombytninger  i Timesedlen,  kan  heller  ikke  gøre  det  af  med 
Systemet;  ja  de  er  endog  tilladt  af  Svenskerne.  Jeg  nævnte  1 
denne  Artikel  I,  hvor  liberal  Hjalmar  Ling  var  i sit  Syn 
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pa  Timesedlen  (,,Dagofningen“)  (se  S.  43).  Han  har  ikke  op- 
stillet et  fast  Skema  for  Timesedlens  Bygning  men  bruger  flere 
eftersom  han  har  med  Børn  eller  Voxne  at  gøre,  og  han  siger 
et  Sted:  „Tabeller  skola  underhjålpa  minnet,  deras  mål  ar  att 
korteligen  berede  både  ledning  och  friller1).  Altså  deres  Be- 
tydning er  af  praktisk,  pædagogisk  Art  mere  end  af  fysiologisk. 
Det  stemmer  godt  med  Kommissionens  Udtalelser  (Haandbogen 
S.  13). - Og  i hvilket  andet  System  end  netop  Lings  vil  man 
finde  en  sådan  Tagen-Hensyn  til  selve  Kropstammen,  til  Bry- 
stets Udvikling?  Kun  her  har  man  en  Række  Øvelser  der 
specielt  'skal  hjælpe  til  at  fremkalde  en  god  Holdning  og’  give 
Bevægelighed,  Smidighed  i Rygradens  Led. 


Fig.  152. 


Vi,  der  i mange  År  havde  undervist  efter  Lings  System, 
følte  det  ikke  som  noget  Nyt,  da  vi  fik  Haandbogen  til  Rette- 
snor. Den  eneste  Forandring,  der  praktisk  talt  kunde  have 
nogen  Interesse,  var  Tilføjelsen  af  Klasse  XII,  Behændigheds- 
øvelser. Men  ser  man  lidt  nøjere  efter,  hvad  den  indeholder, 
vil  man  opdage,  at  Øvelser  som:  Overslag  på  Plint,  Stang- 
spring, Opsidning  med  Nedsving,  Saxning,  Overspring  (Plint 
på  langs),  Sidesving,  Rundsving  og  Oversving  (=  Plankeværks- 
spring)  er  alle  gamle  Bekendte  fra  Sverige;  så  helt  ny  er  Be- 
hændighedsøvelserne altså  ikke. 

De  danske  Smidighedsøvelser,  som  man  øver  dem 
her  i Danmark  i de  mange  smukke  Sammensætninger,  bruges 
ikke  og  har  ikke  været  brugt  i Sverige.  Men  de  har  ikke 
været  ukendte  for  Hj.  Ling,  flere  af  dem  er  optaget  i hans  Ta- 


*)  Hj.  Ling.:  „Tillågg“  S.  75. 
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heller  De  nærstående  Former  i Møllevending,  Håndstående 
IdWng  og  ØvSse  i at  gå  på  Hænder  bruges  stadig  , Sverige. 

F1  v vesprin  g (=  Overslag)  øves  meget,  ganske  vist  i Form  af 
OveS  På  lav  Plint;  men  Hi.  Ling  har  del  også  pa  Madras 
( Dyna")1):  og  han  har  i sin  „Rorelselara"  ikke  mindre  en 
Tegninger,  som  skal  vise,  hvorledes  man  tager  imod  ved  Flyve- 
spring  på  Gulv  (se  denne  Artikel  1 Fig.  35). 

Rygspring  træffer  vi  også  hos  Hj.  Ling.  ) 

Kraftspri  ng  og  Hovedspring  har  jeg  ikke  kunnet  finde 
hos  Ling-  men  da  Bjørnstad  som  omtalt  S,  127  bruger  Kraft- 
spring og  man  hos  både  Torngren  og  Silow  træffer  Hoved- 
spring!  kan  disse  Øvelser  ikke  regnes  for  forbuden  Frugt,  selv 
for  en  .ortodox"  Lingianer. 

Tilbage  står  kun  Araberspring  og  Flikflak.  Det  sidste  vil 
rimeligvis  af  nogle  Svenskere  anses  for  Akrobatik  og  som  så- 
dant fordømmes.  . . . . . . .. . 

Det  turde  af  ovenstående  fremgå,  at  Ling  principielt  ikke 

kan  have  noget  imod  Smidighedsøvelserne,  og  at  de  derfor  ud- 
mærket godt  kan  passe  ind  i hans  System. 

Øvelser  i Barre  og  Ræk  er  allerede  omtalt.  Disse  Red- 
skaber er  ikke  brugt  i Sverige  i al  Fald  i meget  ringe  Grad. 
Dog  har  Balck,  som  nævnt,  optaget  dem  i sin  „Idrottsbok  , 
men  som  et  særligt  Afsnit,  der  står  bagefter  den  egentlige 
Gymnastik.  - Elin  Falk  har  jo  også  begge  disse  Redskaber 
med,  og  der  er  i de  senere  År  fremkommet  et  Redskab,  jeg 
ikke’  tidligere  har  set  i Sverige:  „Parallelbommar",  d.  v.  s.  to 
Bomme,  som  er  anbragt  så  tæt  ved  Siden  af  hinanden,  at  de 
kan  tjene  som  Barre.  En  sådan  Parallelbom  har  jeg  f.  Ex.  set 
på  „Sydsvenska  Gymnastikinstitutet“  i Lund.  Også  Silow  har 
en-  Jamnvåg.  2 B.  -svangn.  framåt  o.  bakåt“  mellem  tvenna 
jamnlopande  bommar“ s).  Det  er  en  o ren  Barreøvelse.  Der  synes 
således  også  i Sverige  i de  sidste  Ar  at  være  en  Tilbøjelighed 
til  at  optage  nogle  af  den  Slags  Øvelser  i Systemet. 

Om  Navnet  på  Gymnastikken  har  jeg  Lyst  til  at  be- 
mærke, at  det  er  både  naturligt  og  korrekt  slet  og  ret  at 
skrive  „Haandbog  i Gymnastik"  (På  samme  Måde  udtrykker 
Svenskerne  sig);  men  spørges  der  da,  „hvad  er  det  for  en 
Gymnastik?"  må  Svaret  blive:  det  er  Lingsk  Gymnastik, 
eller  den  Lingske  Gymnastik;  thi  enhver  Gymnastik,  der 
er  bygget  over  de  af  Pehr  Henrik  Ling  først  fremsatte  Prin- 
cipper, er  Lingsk.  Derimod  turde  måske  det  være  mindre 
korrekt  at  kalde  den  Lings  Gymnastik,  da  man  vel  egentlig 


')  Hj.  Ling:  Tillågget  Tab.  26,  Nr.  46. 
a)  Ibid.  Tab.  28,  Nr.  28. 

3)  Handbok  i gymn.  for  arméen  o.  flottan  s.  258. 
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kun  med  Rette  kan  bruge  det  Navn  om  den  Gymnastik  der 
dyrkedes  under  P.  H.  Ling  selv  og  måske  under  hans  ’ Søn 
Hjalmar  Ling. 

En  anden  Sag  er,  at  vi  ikke  bør  kalde  vor  Gymnastik 
svensk,  thi  det  har  vist  sig,  at  den  Lingske  Gymnastik  i de 
Lande,  hvor  den  har  vundet  Indpas,  har  fået  et  noget  forskel- 
ligt Præg  efter  det  Folks  Karakter,  som  har  taget  den  i Brug. 
Det  vil  derfor  være  mest  korrekt  med  Gymnastikinspektør 

Knudsen  at  sige:  „at  der  findes  en  svensk — lingsk,  en  dansk 

lingsk  og  en  finsk  — lingsk  Gymnastik.  Og  der  vil  blive  ligeså 
mange  Former  af  lingsk  Gymnastik,  som  der  efterhånden  bliver 
Nationer,  der  tilegner  sig  den  og  levende  arbejder  med  den".1) 

* * * 

Da  Øvelsesbeskrivelsen  i Haandbogen  langtfra  er  udtøm- 
mende og  tilfredsstillende,  har  det  været  Lærerne  en  stor 
Hjælp,  at  K.  A.  Knudsen  udgav  en  „Øvelselære"  (1900), 
hvor  en  hel  Del  af  de  mest  typiske  og  mest  brugte  Øvelser  er 
beskrevet  udførligt,  hvor  de  almindeligste  Fejl  er  nævnt,  og  hvor 
det  er  omtalt,  hvilke  Muskler  der  sættes  i Virksomhed  ved  de  en- 
kelte Øvelser.  Dette  sidste  er  en  vanskelig  Sag  og  muligvis 
kan  ikke  alt  i dette  Afsnit  stå  for  Kritik  (Man  er  vel  i så 
Henseende  endnu  ikke  sikker  på  Detaillerne  ved  en  Mængde 
Øvelser);  men  Beskrivelsen  af  Øvelserne  er  langt  mere  ud- 
tømmende end  i nogen  af  de  svenske  Bøger  på  den  Tid.  — 
Det  ligger  nær  at  antage,  at  Elever  udfører  en  Øvelse  bedre, 
når  den  bliver  grundigt  beskrevet  for  dem.  Det  er  derfor 
sandsynligt,  at  Øvelseslæren  har  bidraget  til  at  gøre  Gymna- 
stikken kvalitativt  bedre  herhjemme. 

Et  Par  År  tidligere  (1897)  udgav  K.  A.  Knudsen  sine 
„Grundsætninger  for  Gymnastikundervisning",  som  også 
har  vundet  en  stor  Udbredelse  blandt  Gymnastiklærere  og  De- 
lingsførere. Den  er  egentlig  en  større  Udgave  af  en  lille  Bog 
med  samme  Titel  af  N.  H.  Rasmussen.  Også  Knudsens  „Ti- 
mesedler for  mandlige  Elever"  og  „Timesedler  for 
kvindelige  Elever"  har  afhjulpet  et  Savn,  idet  Haandbogens 
Timesedler  kun  er  Exempler  på  sådanne.  Knudsens  derimod 
er  en  Række  fortløbende  Timesedler,  som  det  er  nødvendigt  at 
have,  hvor  man  har  Gymnastiklærere  med  en  så  kortvarig  Ud- 
dannelse som  den,  der  gives  på  Delingsførerkursus  og  på  Ferie- 
kursus for  Lærere.  — De  Øvelser,  som  er  optaget  i disse  Bø 
ger,  er  alle  hentet  fra  Lings  Tabeller. 


J)  K.  A.  Knudsen:  Navnet  paa  vor  Gymnastik,  „Ungdom  og  Idræt" 
for  5.  December  1913. 
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Da  det  var 
skulde  indføres  i 


blevet  besluttet,  at  den  Lingske  Gymnastik 
den  danske  Hær  og  Flåde,  blev  et  nyt 


Gymnastikreglement  for  Hær  og  Flåde 

/ første  Del  den  almindelige  Gymnastik,  1905)  udarbejdet  af 
daværende  Chef  for  Hærens  Gymnastikskole,  Kapta|n  Bondo 

,1.  de,  -ngske  System t 

:;,edBar“: 

prne.  ud  af  de  Klasser,  hvor  de  i Haandbogen  var  bleven  an- 


bragt,  og  samlet  som  en  Slags  Idrætsgymnastik  i et  Kapite 
i II.  Del  sammen  med  Feltgymnastik,  Svømning  og  Vaben- 
øvelser.  Til  Idrætsgymnastik  regnes  også  Stangspring,  Bensving 
og  Balancer,  Tovtrækning,  Øvelser  med  Svingreb  og  Stokke- 
slag. Dernæst  har  Reglementet  2 Øvelsesklasser  mere  end 
Haandbogen,  idet  Hals-  og  Armøvelser  er  adskilt,  og  Gang  og 
Løb  er  optaget  som  en  særlig  Klasse;  i Haandbogen  hørte  de 
hjemme  under  Ordningsøvelser.  En  lignende  Forandring  finder 
vi  i Skemaet  for  Timesedlens  Bygning 

Klassen  Behændighedsøvelser  består  udelukkende  af  „Be- 
hændighedsøvelser  på  Gulv"  (Smidighedsøvelser),  idet  de  Spring, 
der  i Haandbogen  hører  til  Klasse  12,  her  er  flyttet  tilbage  til 
Klassen:  Spring. 

Øvelsesklassernes  Orden  er  en  anden  end  i Haandbogen, 
hvor  der  som  omtalt  er  taget  Hensyn  til  den  tredobbelte  „Gen- 
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nemgang  “ af  hele  Legemet.  Reglementets  Orden  på  Klasserne 
er  den  samme  som  Timesedlens. 

Beskrivelsen  af  Øvelserne  er  langt  fyldigere  i Regle- 
mentet, ligesom  de  almindelige  Fejl  ved  hver  Øvelse  er  nævnt. 

ed  Navnene  er  der  den  Forskel,  at  Haandbogen  skriver  dem 
helt  ud;  Reglementet  bruger  Forkortninger,  hvilket  er  langt 
mere  praktisk,  da  enhver  Gymnastiklærer  skriver  sine  Time- 
sedler med  forkortede  Navne. 


Af  enkelte  Øvelser  er  der  ikke  mange  ny.  Exempelvis 
kan  nævnes:  Ved  Kattespring  er  der  sat  en  Buk  bagved  Hesten 
og  en  Snor  mellem  dem  (Fig.  153). 

Mærkeligt  nok  er  Smidighedsøvelsen:  Baglæns  Rulning  til 
håndst.  Stilling  (Fig.  i 54)  ikke  taget  med  i Haandbogen,  men 
findes  i Reglementet. 


Det  vilde  være  for  meget  forlangt  af  den  første  Håndbog, 
der  udgives  efter  at  et  nyt  Gymnastiksystem  er  indført,  at  den 
skulde  tilfredsstille  alle  Fordringer,  der  kan  stilles  med  Hensyn 
til  at  fremstille,  ordne  og  pædagogisk  tilrettelægge  det  gymna- 
stiske Øvelsesforråd,  således  at  det  passer  for  Børn  i alle  Aldre: 
for  Småbørn,  for  større  Børn  og  for  Børn  i Overgangsalderen. 
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Der  er  i Haandbogen  af  1899  knap  nok  gjort  Forsøg  på  at 

at  løse  denne  Opgave.  0 , 

Det  er  derfor  kun  naturligt,  at  der  i Arenes  Løb  under 

Indarbejdelsen  af  den  ny  Gymnastik  er  fremkommet  en  Række 
Bøger,  som  hver  især  på  et  større  eller  mmdre  Omrade  søger 
at  råde  Bod  på  de  Mangler,  der  endnu  er  tilstede  i den  nævnte 

Blandt  disse  Bøger  vil  jeg  nævne:  Frode  Sadolin:  Gym- 
nastik med  Småbørn  (1900).  A.J.  Hansen  og  J.  Videbæk: 
Timesedler  til  Brug  ved  Gymnastikundervisning  for  Drenge  i 
Landsbyskoler,  hvor  ingen  Gymnastiksal  haves,  1903.  Olav 
Schrøder:  Timesedler  til  Brug  ved  Gymnastikundervisningen  i 
Børneskolen  1906  (2.  Oplag  1907).  Ottar  Andersen:  Gym- 
nastik på  Skolepladsen,  1908.  Else  Thomsen:  Timesedler 
til  Brug  ved  Gymnastikundervisningen  med  Småbørn,  1910. 
H.  Mønsted:  Gymnastikkens  Pensum,  1910.  Nanna  Lønborg 
Nielsen:  Gymnastik  i Pigeskolen,  1911  og  Sigrid  Nutzhorn 
og  K.  A.  Knudsen:  Legemsøvelser  for  Pigeskolen  (ordnede 

efter  Skoleaar)  1913. 

Sadolin  er  den  første,  som  har  gjort  opmærksom  pa,  at 
Småbørns  Gymnastik  er  noget  for  sig  og  vidt  forskellig  fra  den 
Gymnastik,  som  passer  for  Voxne.  Hans  Bog  er  lille;  men 
den  er  det  første  Forsøg  på  at  lægge  Stoffet  tilrette  for  Sko- 
lens mindste  Små,  den  er  derfor  et  Bidrag  til  Udviklingen 
af  Gymnastikken,  som  ikke  bør  overses. 

Hj.  Ling  har  i sit  „Tillågg“  givet  Anvisning  på  en  Fordeling 
af  Øvelserne  efter  Børnenes  Alder,  men  han  har  ikke  gennem- 
ført Delingen,  så  den  gælder  for  de  enkelte  Klasser.  1 Haand- 
bogen af  1899  er  der  nok  givet  et  Par  Exempler  på  Time 
sedler  for  de  mindste  Børn,  men  de  synes  ikke  afpasset  efter 


det  barnlige  Stade,  Eleverne  i de  yngste  Klasser  står  på;  de 
gør  mere  Indtryk  af  at  være  Resultat  af  Overvejelser  ved 
Skrivebordet  end  af  Erfaringer  gjort  i Gymnastiksalen. 

Sadolin  — derimod  — er  gennem  sin  Virksomhed  som 
Gymnastiklærer  for  sådanne  Småbørn  kommet  til  Klarhed  over, 
at  deres  Behov  er  et  helt  andet  end  de  større  Børns.  Resul 
tatet  af  hans  Erfaringer  foreligger  i Form  af  de  Øvelsestavler 
for  de  fire  yngste  Klasser,  som  hans  Bog  indeholder.  For 
hver  Klasse  er  der  én  Tavle  over  Øvelser  og  én  over  Lege. 

Foran  Tavlerne  har  Sadolin  skrevet  nogle  Bemærkninger 
„Grundsætninger",  der  allerede  i 1895  havde  været  trykt  i 
„Vor  Ungdom"  i en  noget  kortere  Form.  Han  fremsætter  heri 
nogle  Synspunkter,  som  turde  have  almindelig  Interesse:  „Et 


8 års  barn  kan  ikke  arbejde  intensivt  med  enkelte  muskler, 
medens  alle  andre  muskler  tilnærmelsesvis  er  i hvile,  det  kan 
heller  ikke  opfatte  de  forskelligheder  i form,  der  gør  en  stilling 
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rigtig  og  gavnlig  eller  urigtig  og  ugavnlig,  det  vil  endelig  ufejl- 
barlig kede  sig  over  de  fleste  formbestemte  øvelser.  — Det  er 
derfor  en  afgjort  fejl  at  tage  gymnastiken  med  skolens  mindste 
pilte  pa  samme  måde  som  med  ældre,  der  skal  lære  begyn- 
delsesgrundene.1) 

Sadolin  siger,  at  Småbørn  skal  røre  sig  frit,  og  det  sker 

på  den  naturligste  Måde  i Legen,  der  både  morer  Børn  og 

giver  dem  alsidig  Bevægelse;  det  er  således  gennem  velvalgte 
Lege,  at  Barnet  først  og  fremmest  skal  få  sin  legemlige  Ud- 
vikling. 

Når  Småbørn  dog  også  skal  have  nogle  Øvelser  ind  imel- 
lem Legene,  skal  det  være  sådanne,  „hvor  den  rette  form 
kommer  af  sig  selv,  uden  at  børnene  har  nødig  at  skænke 
den  side  af  sagen  en  tanke».2)  Dette  er  meget  rigtigt. 

Det  er  derimod  tvivlsomt,  om  Sadolin  har  Ret,  når  han 
mener,  at  de  korrigerende  Øvelser  til  dels  kan  bortfalde.  Jeg 
har  i min  Artikel  „Stivhed  hos  Børn“3)  påvist,  at  Stivheden 
ikke  så  sjælden  var  til  Stede  allerede  hos  Børn  i en  Alder  af 

7,  5 ja  endogså  3 år,  altså  længe  før  Skolealderen.  Det  er 

derfor  nødvendigt,  at  man  strax  fra  Begyndelsen  af  deres  Skole- 
tid tager,  fat  på  at  modarbejde  Stivheden.  Man  har  også  en 
hel  Del  gode  Øvelser  hertil,  som  passer  for  de  små.  Selv- 
følgelig skal  man  „ikke  medtage  mere  af  den  almindelige,  ikke- 
barnlige  gymnastik,  end  man  nødvendigvis  skal  bruge".4)  Ja, 
jeg  tror, ' man  skal  gå  endnu  videre  og  sige,  at  det  skal  alt- 
sammen gøres  barnligt  for  de  små. 

Sadolin  gør  opmærksom  på,  at  de  Øvelser,  man  vælger, 
ikke  må  trætte  Hjærnen  for  meget;  thi  „den  er  uskikket  til 
enhver  vedholdende  anstrængelse“,  derfor  vil  det  være  uheldigt 
at  tage  en  lang  Række  Øvelser  på  Kommando.  — Jeg  ved 
forresten  ikke,  om  det  er  fysiologisk  godtgjort,  at  Øvelser  på 
Kommando  trætter  Hjærnen  mere  end  Øvelser  uden  Kommando. 
Jeg  kunde  f.  Ex.  godt  tænke  mig,  at  et  Spring  over  Hesten 
eller  en  Armgang  i bøjede  Arme  var  mere  hjærnetrættende  end 
en  St.  Armstrækning  opad;  eller  at  en  Dreng,  der  med  Iver 
og  Begejstring  deltog  i en  „Krigsleg"  trættedes  mere  — også 
på  Hjærnen  — , end  hvis  han  havde  gjort  et  Par  fritstående 
Øvelser  på  Kommando. 

At  „God  gymnastik  og  god  disciplin  hører  uløselig  sam- 
men" gælder  selvfølgelig  også  Småbørns  Gymnastik. 


*)  Frode  Sadolin:  Gymnastik  med  Småbørn  S.  7. 

2)  I bid.  S.  16. 

8)  Gymnastisk  Selskabs  Årsskrift  for  1910. 

4)  Frode  Sadolin:  Anført  Arb.  S.  18. 


153 


Til  Slut  fremhæver  Forfatteren,  at  man  lige  fra  Begyndelsen 
delvis  bør  arbejde  i Troppe,  og  han  har  ingen  Vanskelighed 
haft  ved  selv  blandt  6 Års  Børn  at  finde  brugelige  Tropsførere. 

Som  Exempler  vil  jeg  nævne:  at  Sadolin  i det  første  År 
bl.  a.  tager  følgende  Øvelser: 


Armbevægelser,  „hænderne  i vejret“;  „hænderne  ned“;  „hæn 
derne  op  og  ned“. 

Spring  op  fra  Knæstilling,  „ned  pa  knæ  , „op  at  sta  . 


Det  er  første  Gang,  jeg  har  set  den  Slags  Kommando 

brugt.  Den  egner  sig  langt  bedre  for  de  Sma  end  den  regle- 
mentsmæssige Kommando. 

Fremligning  på  maven  med  hænderne  på  gulvet,  sætte 
hæle  og  nakke  sammen. 

Gå  på  fire,  „stå  på  fire“,  „gå“,  også  galop  på  fire. 

Svinge  i tove  (også  i ringe  eller  trapez). 

Stå  på  hænder  ved  ribbevæg,  læreren  hjælper. 

Stå  på  hovedet  på  måtte  eller  madras,  øves  uden  hjælp. 

Tilløbende  frit  spring  over  forhøjning,  en  lille  tyk  madras 
eller  en  saddelpude. 

Lege:  Hængeleg,  en  eller  to  fanger,  de  andre  er  i „helle“, 
når  de  hænger  i hænderne  i redskaberne. 

Kapløb  gennem  stigens  underste  ruder. 

Lege  vand:  rundgang  ved  hjælp  af  redskaber;  alle  går  rundt 
efter  og  forbi  hverandre;  de,  der  rører  gulvet,  er  druknede, 
den,  der  holder  sig  længst,  eller  den,  der  har  gået  flest 
Omgange,  har  vundet. 

Fodbold  på  Skolepladsen;  fri  Form  (de  sidste  10  Minutter  at 
Timen). 


Som  man  ser,  er  Sadolin  ikke  bange  for  at  byde  sine 
mindste  Elever  en  ret  kraftig  Kost.  At  de  kunde  tåle  den, 
har  jeg  overbevist  mig  om  ved  Selvsyn,  idet  jeg  et  halvt  Årstid 
har  vikarieret  for  ham  netop  i de  Klasser,  hvor  han  har  gjort 
sine  Erfaringer,  inden  han  skrev  sin  Bog.  Jeg  har  aldrig  set 
så  god  og  så  fornøjelig  Gymnastik  af  Småbørn. 

Fra  tredie  År  fortjener  et  Par  Øvelser  at  nævnes,  da  de 
er  aldeles  fortrinlige  for  Børn: 


Strækstående  huggeslag,  „huggeslag  slå“  og 
Armslag  med  kastvridning,  „til  sideslag  arme  op“,  side- 
slag slå“ ; under  kastvridning  til  venstre  slås  den  strakte 
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venstre  arm  udad  og  bagtil,  den  højre  bøjes  frem  foran 

Kroppen,  vedbliver  skiftevis. 

Nu  tager  man  dem  gerne  i Bredstilling. 

Sadolins  Bog  har  været  meget  brugt  og  sikkert  været  til 
stor  Nytte  for  de  mange  Lærere  og  Lærerinder,  som  har  med 
Skolens  mindste  Elever  at  gøre. 

Der  blev  sikkert  afhjulpet  et  Savn,  da  A.  J.  Hansen  og 
J.  Videbæk  udgav  deres  Timesedler,  af  hvilke  én  Række  er 
afpasset  til  Brug  på  Skolepladsen,  en  anden  indeholder  Skole- 
stue-Gymnastik. Haandbogen  giver  nemlig  ikke  megen  Hjælp 
for  Læreren  på  dette  Område. 

De  minder  lidt  om  Liedbecks  „Dagofningar",  men  er  liv- 
ligere, idet  der  blandt  Haandbogens  Øvelser  er  indflettet  en  hel 
Del  af  Sadolins. 

Ottar  Andersen:  Gymnastik  på  Skolepladsen,  har  ikke 
taget  Skolestuegymnastikken  med.  Ellers  er  det  det  samme 
Thema,  den  behandler. 

Den  er  langt  fyldigere,  idet  der  efter  hver  Timeseddel 
følger  en  Række  udmærket  gode,  vejledende  Forklaringer,  som 
kan  være  Landsbylæreren  til  megen  Støtte,  da  hans  Uddan- 
nelse ofte  ikke  er  så  grundig,  som  det  kunde  ønskes. 

Olav  Schrøders  15  Timesedler  udmærker  sig  ved  at 
være  inddelt  efter  Børnenes  Alder;  de  første  er  for  6 — 8 Års 
Børn,  de  sidste  for  12 — 14  Års,  efter  det  12.  År  er  de  delt  i 
Timesedler  for  Piger  og  Timesedler  for  Drenge.  Bogen  passer 
for  Købstadsskoler  og  sådanne  Skoler  på  Landet,  som  har  Ad- 
gang til  Gymnastiksal,  da  der  findes  en  Mængde  Redskabs- 
øvelser i dem. 

Denne  og  de  andre  to  Samlinger  af  Timesedler  udfylder 
derfor  hinanden. 

Olav  Schrøder  holder  sig  væsentligst  til  Haandbogen,  men 
indskyder  adskillige  Sadolinske  Øvelser.  Det  er  forudsat,  at 
Klasserne  er  delt  i Troppe.  Bogen  indeholder  et  Forord  om 
Børnegymnastik. 

Else  Thomsens  „Timesedler  for  Småbørn"  er  beregnet  for 
de  første  tre  Skoleår.  Det  er  for  en  stor  Del  Stoffet  i Sado- 
lins Bog,  der  har  fået  Form  som  Timesedler,  4 for  hvert  År; 
medens  Sadolin  kun  gav  en  Øvelsesliste  for  hvert  År.  — 
løvrigt  minder  Else  Thomsens  Timesedler  ikke  så  lidt  om  Elin 
Falks  „Dagovningar".  Hun  skriver  f.  Ex.  i Forordet  om  de 
enkelte  formbestemte  Øvelser,  som  er  taget  med,  at  Udgangs- 
stillingen skal  være  således,  „at  væsentlige  Formfejl  ikke  kan 
fremkomme,  f.  Eks.:  en  Kropbøjning  bagud  må  gøres  fra  knæ- 
staaende  eller  knæsiddende  Stilling,  Kropvridning  og  Sidebøjning 
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maa  ske  fra  knæstaaende,  ridesiddende  eller  bredstaaende  Stil- 

lmg  Hun Vgør  opmærksom  på,  at  Småbørn  har  rinf  TaktS!^. 
Disse  bør  derfor  opøves  ved  mange  Taktøvelser  i lydelig  Takt 
? EX  Tramp,  høj  Tælling,  Håndklap.  Hun  bruger  Øvelser 
som-  Hilse  paa  den  store  Taa“,  „Rejse  Støtter  (rejse  Stiv 
mand  ” Rejsegilde) “,  „Skiften  med  Kragegang  og  Kragehop 
Kryben  over  de  sammenflettede  Hænder “,  „Favnryghggende 
Skulderløftning “ (som  svarer  til  Elin  Falks:  „Liggande  rygg- 
bøjning  bakåt“)  osv.  osv.  Timesedlerne  er  meget  afvexlende 

°g  Fo^ek|sese  Timesedler  har  sikkert  gjort  deres  Nytte,  men 
af  endnu  større  Betydning  er  de  følgende  tre  Bøger,  der  tager 
Sigte  på  hele  det  gymnastiske  Øvelsesforråd. 


H.  Mønsted,  der  har  gjort  sine  Erfaringer  i de  Fredenks- 
bergske  Kommuneskoler,  har  i sin  Bog  „Gymnastikkens  Pen- 
sum “ gjort  det  for  alle  Klasser,  som  Sadolin  var  begyndt  med 
for  de  yngstes  Vedkommende.  Medens  man  i andre  Fag  har  et 
Pensum,  der  er  afpasset  og  inddelt  efter  de  forskellige  Alders- 
trin har  man  savnet  det  i Gymnastikken.  De  nys  omtalte 
Timesedler1*  bliver  jo  dog  kun  Exempler.  Mønsted  har  op- 
stillet alle  de  Øvelser,  han  vil  bruge  hele  Skoletiden  igennem, 
og  inddelt  dem  efter  Skolens  Klasser. 

Han  opnår  herved  for  hver  Øvelsesslægt  at  få  et  Antal 
ny  Øvelser  til  hvert  Skoleår;  det  vil  sikkert  bidrage  til,  at 
Elevernes  Interesse  for  Faget  ikke  vil  tabe  sig,  hvad  der  ellers 
kan  være  Fare  for,  hvis  de  gennem  7 — 9 Ar  skal  trakteres 
med  de  samme  Øvelser.  De  Lærere,  der  tidligere  havde  Øjet 
åbent  for  dette  Spørgsmål,  havde  et  ikke  ringe  Arbejde  med 
Fordelingen  af  Stoffet;  nu  kan  de  blot  holde  sig  til  Mønsteds 
Bog.  Det  står  naturligvis  enhver  frit  for  at  gøre  Tilføjelser 
eller  Forandringer.  Der  findes  også  et  Skema  til  Årsplan  for 
en  Klasse,  som  Læreren  så  efterhånden  kan  udfylde,  og  som 
navnlig  vil  være  en  stor  Hjælp,  hvis  en  anden  Lærer  skal  over- 
tage Klassen;  han  vil  da  kunne  se,  hvad  der  er  gennemgået  i 
det  forløbne  År. 


Mønsted  er  den  første  herhjemme,  som  har  gennemført  en 
sådan  Inddeling  af  Øvelsesforrådet  for  hele  Skolen  (Kommune- 
skolen), og  såvidt  mig  bekendt,  har  man  ikke  noget  tilsvarende 
i Sverige.  Han  kalder  det  hele  „et  Forsøg;  men  Forsøget  er 
efter  mit  Skøn  faldet  heldigt  ud  ; selv  om  jeg  på  visse  Punkter 
er  uenig  med  Forfatteren. 

Således  f.  Ex.  Gruppen  Spændbøjning.  Her  træffer  jeg 
på  „St.  Sændbøjn.  uden  Afstand",  som  jeg  i 1906  advarende 
imod  („Gymnastik  og  Svejryg"),  og  som  forøvrigt  med  Urette 
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kaldes  Spændbøjning,  da  den  mangler  den  for  denne  karak- 
teristiske Fældning.  — Jeg  træffer  den  s.  k.  passive  Spændbøj- 
ning, hvor  Etterne  med  rund  Ryg  kryber  ind  under  Toerne. 
Jeg  bruger  den  ikke,  da  jeg  finder,  den  ikke  er  ufarlig,  og 
Kontrollen  er  for  ringe.  Udført  på  en  anden  Måde,  så  man 
står  ved  Siden  af  og  med  en  Hånd  mellem  Skulderbladene 
hjælper  Eleven  op  på  Ta,  kan  den  være  god;  den  bruges  så- 
ledes i Sygegymnastik  for  Patienter,  som  lider  af  Rundryg.  — 
(Fru  Lønborg  Nielsen  har  begge  Former  i sin  Bog).  — Så 
har  Mønsted  også  de  dybe  Spændbøjninger  (Håndgang  og  Arm- 
bøjning). Jeg  bruger  dem  aldrig.  Vi  har  nok  Øvelser,  der 
bøjer  Ryggen  bagover,  så  vil  jeg  hellere  vælge  nogle  morsom- 
mere f.  Ex.  Svalerede  for  de  små  og  Flikflak  for  de  lidt  større. 

Endelig  synes  jeg,  Mønsted  bruger  Spændbøjningerne  for 
tidligt;  hvis  han  rykkede  alle  de  egentlige  Spændbøjninger  et 
Par  Ar  frem,  vilde  det  passe  bedre. 

Men  på  de  fleste  Punkter  er  Fordelingen  af  Stoffet  fornuftig. 

Nanna  Lønborg  Nielsens  „Gymnastik  i Pigeskolen"  sva- 
rer ganske  til  Mønsteds  „Gymnastikkens  Pensum"  for  Drenge- 
skolen. Den  er  skrevet  med  Haandbogen  som  Grundlag,  men 
der  findes  også  en  Del  ukendte  Øvelser,  som  dels  skyldes  Fru 
Lønborg  Nielsens  egne  Erfaringer,  dels  Løjtnant  Budtz-Jør- 
gensen,  med  hvem  hun  i en  Årrække  samarbejdede.  Øvel- 
serne er  ordnet,  så  man  har  en  god  Oversigt  over  dem.  Bogens 
anden  Afdeling  indeholder  Forklaringer  til  de  ukendte  Øvelser 
og  til  dem  af  de  andre,  som  trænger  til  nogle  vejledende 
Bemærkninger;  disse  er  skrevet  i et  kortfattet  og  klart  Sprog. 

Man  lægger  Mærke  til,  at  der  er  medtaget  ikke  så  få 
Øvelser  i Barre,  Trapez,  Ræk  og  Ringe.  Ser  man  efter,  i 
hvilken  Alder  de  bruges,  finder  man,  at  Ringene  bliver  brugt 
første  Gang  i I Klasse,  Barren  første  Gang  i II  Klasse,  Trapez 
i III  og  Rækken  i V Klasse. 

Jeg  har  tidligere  nævnt,  at  jeg  fandt  Barre-  og  Rækøvelser 
bedst  egnede  for  Voxne.  Jeg  har  altid  haft  ondt  ved  at  forstå, 
hvorfor  man  vil  bruge  disse  Redskaber  til  Børn.  Man  har  dog 
så  mange  Øvelser  i Bom,  Stige,  Tove  og  Ribber,  hvor  der  er 
Plads  til  mange  Elever  på  én  Gang,  at  jeg  synes,  man  måtte 
kunne  undvære  de  andre  Redskaber,  hvor  kun  én  kan  være 
fremme  ad  Gangen.  Det  tager  enten  for  lang  Tid,  eller  man 
må  have  delt  Eleverne  i mange  små  Tropper;  men  det  gør, 
at  man  sjældnere  kommer  til  hver  Trop.  Skal  denne  Frem- 
gangsmåde være  forsvarlig,  må  de  Øvelser,  man  her  bruger, 
være  af  væsentlig  større  Værdi,  end  dem  man  lader  ligge.  Og 
mon  de  er  det?  Lad  mig  tage  et  Exempel:  Svalerede  findes 
hos  Fru  Lønborg  Nielsen  i Barre,  i Trapez,  i Ringe.  Selv  om 
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nu  kan  være  lidt  lettere  eller  lidt  sværere  med  Fatningen 
tipene  elleT  det  andet  Redskab,  er  den  Øvelse  da  sa  meget 
1 *2  at  min  skil  øve  den  på  flere  Redskaber?  Kunde  man 
Se  nøjes  med  a.  tage  den  i Tovene?  Ganske  de,  samme  g*l 

^ S^rækstøt hængende  Kropsvingning  i Barre  (og  de 
Øvelser,  der  udføres  i denne  Stilling),  kan  være  mege  go 
når  man  blot  er  stærk  nok  til  at  udføre  den  med  god  Holdning, 
men  det  er  svært  og  fordrer  mange  Kræfter  i Skulderpartiet. 

Fru  Lønborg  Nielsen  anvender  disse  Øvelser  fortrinsvis  i 
8 Klasse,  skønt  denne  Klasse  i de  indledende  Bemærkninger 
karakteriseres  således:  „Tilbagefaldet.  Det  gjælder  for  Lærer 
inden  at  opretholde,  hvad  der  er  lært  uden  at  tage  for  mange 
af  Kræfterne,  at  give  Eleverne  Motion  uden  at 
Hjærtet.  “ Mon  nu  særlig  Barreøvelserne  er  pa  deres  Plads 

De  Rækøvelser,  som  bruges  mest,  er  Kropsvingninger  i 
Strækhalvknæhængende,  Knæhængende  og  halv  siddende  Stil- 
linger. Jeg  kan  ikke  indse,  at  de  er  særlig  værdifulde,  jeg 
har  en  Gang  fået  Lov  til  at  overvære  en  af  Fru  Lønborg  Niel- 
sens Timer.  Jeg  tænkte,  at  jeg  måske  ikke  havde  den  rig  ige 
Forståelse  af,  hvorledes  disse  Øvelser  blev  anvendt  og  v Ide 
måske  ved  at  se  dem  i Praxis  komme  til  en  anden  Opfattelse, 
men  jeg  blev  ikke  omvendt. 

Om  Stoffets  Fordeling  iøvrigt  i de  forskellige  Skoleklasser 
er  det  ikke  let  at  dømme,  når  man  ikke  har  brugt  Bogen;  især 
da  Øvelserne  for  hver  af  disse  ikke  er  samlet  for  sig. 


Sigrid  Nutzhorn  og  K.  A.  Knudsen:  Legemsøvelser 

for  Pigeskolen  har  samme  Opgave,  som  de  to  nys  omtalte 
Bøger;  men  den  er  større  og  mere  udførlig  i sin  Omtale  at 
Øvelserne.  Disse  er  her  samlet  for  hvert  enkelt  S ko  le -Ar 
hvad  de  ikke  er  i de  andre  to  Bøger.  Det  giver  én  et  hur- 
tigere Overblik  over  Stoffets  Fordeling.  Hvert  Skole-Ars 
Stof  er  atter  inddelt  i Benøvelser,  Sideøvelser  osv.,  der  så  igen 
har  Underafdelinger  f.  Ex.:  Kropvridning,  Sidebøjning,  Side- 
fældning osv.  o 

Efter  de  10  Skole-Ars  Pensa,  byder  Bogen  pa  en  Inddeling 
i Øvelsesklasser  med  Henvisning  til,  når  hver  Øvelse  skal  bru 
ges  — ganske  som  i Fru  Lønborg  Nielsens  Bog. 

Forrest  i hver  Klasse  findes  der  en  hel  Række  „leglig 
nende“  Øvelser.  Det  er  en  Fordel  ved  denne  Bog,  at  den  har 
mange  sådanne,  da  de  jo  har  stor  Anvendelse  i de  første 
Skoleår. 

Forfatterne  har  skrevet  en  længere  Indledning,  hvori  der 
gives  mange  gode  Råd  til  Gymnastiklærerinden.  Der  gøres 
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også  her  Rede  for  Forskellighederne  ved  Gymnastik  med  Små- 
børn  Børn  i 9— 12  Arsalderen  og  Børn  i Overgangsalderen. 

Småbørns  Gymnastik  omtales  på  en  lignende  Måde  som  i 
badohns  Bog,  så  Lege  og  „leglignende“  øvelser  har  Over- 
vægten. 1 9 12  Års  Alder  kan  Børnene  bedst  tåle  den 

egentlige  Gymnastik,  ■ derfor  tilrådes  det  at  bruge  Tiden  godt 
og  at  ofre  den  meste  Tid  på  Gymnastik,  mindre  på  Frilufts- 
øvelser;  disse  skal  derimod  have  tildelt  en  større  Plads  i Over- 
gangsalderen, hvor  Kræfterne  og  Lysten  til  egentlig  Gymnastik 
gerne  er  noget  mindre. 

Der  gøres  opmærksom  på,  at  Børn  tit  er  stive  i deres 
Led  inden  de  kommer  i Skole,  og  der  gives  gode  Anvisninger 
pa,  hvorledes  dette  kan  modarbejdes  for  Skuldrenes  og  Ryg- 
radens Vedkommende.  — Det  tilrådes  f.  Ex.  at  bruge  Arm- 
føring udad-opad  mere  end  fremad-opad,  da  den  første  er  let- 
tere at  gøre  med  god  Holdning;  og  det  anbefales  at  vende 
Hænderne  inden  Armføringen  begynder,  da  Supination  af  Hæn- 
derne virker  mere  rettende  på  Skuldrene  end  Pronation  både  i 
Ret-,  Favn-  og  Strækstilling.  — Dette  er  vist  ganske  rigtigt. 
Det  er  også  heldigt,  at  der  er  gjort  opmærksom  på,  at  det  for 
Rygradens  Vedkommende  ikke  er  nok  at  foretage  Bagudbøj- 
ninger  som  Modvægt  mod  Tilbøjeligheden  til  at  få  en  rund 
Ryg;  det  er  også  nødvendigt  at  bøje  forover  i Lænden  for  at 
modarbejde  Svejryg. 

En  anden  Betydning  har  denne  Bog  også.  . Det  er  natur- 
ligt, at  der  i de  15  År,  som  er  forløbet  siden  Haandbogens 
Fremkomst,  er  opstået  ny  Øvelser  og  ny  Former  for  de  gamle 
Øvelser  under  Arbejdet  ude'  i Gymnastiksalene  både  i Skolerne 
og  ved  den  frivillige  Gymnastik.  Man  har  hidtil  ikke  haft 
noget  Sted,  hvor  man  kunde  finde  disse  ny  Former.  Forfat- 
terne af  denne  Bog  har  imidlertid  medtaget  dem  af  dem,  som 
de  mente  havde  Betydning  og  givet  en  Beskrivelse  af  dem.  De 
står  ikke  samlet  for  sig,  men  findes  spredt  rundt  i de  Klasser, 
hvor  de  hører  hjemme.  Man  vil  altså  støde  på  dem  under  Ar- 
bejdet. Jeg  har  talt  ca.  100,  som  ikke  var  kendt  her  i 1899. 
Hvor  hver  af  dem  stammer  fra,  er  umuligt  at  sige.  Nogle  er 
kommet  fra  Finland,  andre  opstået  her  i Danmark. 

At  nogle  af  de  ny  Former  er  bedre  end  de  gamle,  er  ri- 
meligt; men  det  modsatte  finder  også  Sted.  Det  kommer  af, 
at  enkelte  Gymstiklærere  tror,  at  de  gavner  og  beriger  Gymna- 
stikken ved  stadig  at  finde  på  noget  Nyt.  Der  er  sikkert  en 
stor  Fare  ved  denne  „Finden-på“,  thi  det  er  ikke  en- 
hvers  Sag  at  forbedre  Gymnastikken.  Det  at  en  Øvelse 
er  ny,  giver  den  absolut  ingen  Berettigelse;  og  det  turde  i de 
i de  fleste  Tilfælde  være  at  foretrække,  at  man  søgte  at  bruge 
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det  foreliggende  Stof  på  den  bedst  mulige  Måde,  fremfor  at 

J^Vnævne  en  Øvelse,  som  er  blevet  dårligere  ved  at 
blive  lavet  om:  Knæbøjning  i Forbindelse  med  Armførmg  Tid- 
ligere førte  man  Armene  fra  Favn-  til  Strækstilling  «nder  Knæ- 
bøjningen; nu  fører  man  dem  også  fra  Stræk-  til  Favnstil  i g. 
Det  er  langt  lettere  at  bevare  en  god  Holdning  under  den  første 
end  under  den  sidste. 

Der  ankes  af  og  til  over,  at  en  Gymnastiklærer  ved  en 
Gymnastikfest  får  sine  Gymnaster  til  at  udføre  en  Øvelse 
således,  at  den  kommer  til  at  tage  sig  bedre  ud,  end  den 
ple;er  _ Det  er  der  derimod  noget  berettiget  i;  thi  da  vi 
med  vor  nuværende  Viden  ikke  så  nøje  kan  bestemme  en 

Øvelses  fysiologiske  Værdi,  må  vi  have  Lov  til  at  ga i efter 
andre  Linjer,  og  det  er  et  stort  Spørgsmål  om  ikke  Skøn- 
hedskravet er  ligeså  berettiget  som  Sundhedskravet. 
I den  Retning  har  Niels  Bukh  ved  sit  Arbejde  i de  sidste 

År  vist,  at  han  har  en  heldig  Hånd. 

At  nævne  alle  de  ny  Øvelser  her,  vilde  være  ganske 

uoverkommeligt.  Nogle  enkelte  Prøver  må  være  nok. 

Fra  Finland  har  vi  fået  en  hel  Del  Arm-  og  Benøvelser, 
især  Armføringer  og  Armsving,  som  går  fra  ét  Plan  over  i et 
andet  f.  Ex.  fra  Favnstilling  gennem  Ræk-  til  Strækstilling  og 
omvendt.  En  Mængde  Fodflytninger  til  tåstøttede  Stillinger 

eller  med  den  ene  Hæls  Løftning  uden  eller  med  Arm-  og 

Kropbevægelser  stammer  vist  også  fra  Finland.  Endvidere 
Sideudfaldet  med  dets  mange  Sammensætninger,  som  er  sær- 
deles smukke.  Det  har  derfor  også  jævnlig  været  set  ved  Op- 
visninger i de  sidste  År.  Fig.  155  viser  et  Sideudfald  med 
Sidefældjiing  udført  af  det  danske  Konkurrencehoid  ved  de 
olympiske  Lege  i Stockholm  1912. 

En  anden  Øvelse,  som  blev  brugt  af  samme  Hold,  og  som 
vi  også  træffer  i Frk.  Nutzhorns  og  Knudsens  Bog,  er  En- 
sidig dyb  Knæbøjning  fra  Bredstilling  med  forøget  Afstand 
mellem  Fødderne  (Fig.  156).  Det  er  ikke  alene  en  ualmindelig 
smuk  Øvelse,  men  tillige  en  meget  kraftig  Benøvelse, . der 
virker  smidiggørende  på  Knæleddet.  Den  er  vistnok  opstået  i 
Danmark. 

Et  Par  ny  Spændbøjninger  har  Betydning  derved,  at  man 
i dem  har  mindre  Tilbøjelighed  til  at  sveje  Ryggen  end  i de 
fleste  andre.  1 Fald  vinkelhæng.  Spændbøjn.  bøjer  man  ned 
i Knæene  (Fig.  160  a),  strækker  Benene  frem  og  går  i andet 
Tempo  op  i Spændbøjning  med  Hælhævning.  Billederne  viser 
Niels  Bukhs  Pariserhold  1913  under  Opvisningen  i Idræts- 
parken i Boulogneskoven.  Der  er  her  tillagt  en  Benløftning  i 
andet  Tempo  (Fig.  160  b). 
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Den  anden  er  Bøjhængst.  Spændbøjn.  med  Skridt 
fremad,  hvor  man  skal  tage  Skridtet  så  langt,  at  der  bliver 
den  fornødne  Fældning  bagover  i Fodleddene. 

5n  Stf'  modhængende  Armgang  med  Sidesving  i 
Dobbeltbom  er  en  morsom  og  udmærket  god  Taktøvelse.  — 
Vandret  Flytning  med  Omkringvending  i Tove  er  meget 
smuk  og  en  Del  sværere  end  den  almindelige  Flytning. 

Et  Par  „leglignende"  Former:  Genstridig  Trillebør  og 
Hoppe  Trillebør  skal  være  meget  morsomme  for  Småbørn. 


Fig.  155. 


En  ny  Form,  jeg  sætter  megen  Pris  på  og  bruger  meget 
i Skolen  er,  Str.  bred  st.  hurtig  Kropbøjn.  nedad  med 
Standsning  i Trækvinkelst.  Stilling  på  Tilbagegangen. 
Den  udføres  bedre  end  de  fleste  lignende  Øvelser. 

Et  Par  indledende  Spring  synes  mig  at  være  værdifulde: 
Højdespring  over  lav  Snor  eller  Bom  således  udført,  at  man 
i Nedspringet  gør  en  dyb  Knæbøjning  og  sætter  Hænderne  på 
Gulvet  (I  Klasse).  Det  skal  være  udmærket  til  at  lære  Børn 
et  blødt  Nedspring,  og  det  er  ellers  ikke  så  nemt.  Trapst. 
Spring  over  Skammel  e.  a.  1.  skal  være  godt  til  at  lære 
Børn  at  sætte  af  med  en  bestemt  Fod. 

Endnu  en  Øvelse  for  Småbørn,  som  er  god,  og  som  de 
holder  meget  af  er:  Knæhængende  Nedsving  gennem 

håndstående  Stilling  (Tove  og  enkelt  Bom). 
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Af  Lege  er  der  ikke  så  få  ny  og  gode.  Et  Par  af  de 
bedste  er  Nummerkapløb  og  Stafetløb  i Rækker.  De  er 
angivet  for  5.  og  6.  Klasse,  men  større  Drenge  vil  også  gerne 
lege  dem.  Til  Sanglegene  er  der  anført  Vers  eller  hele  Sang 
Lærerinderne  har  i denne  Bog  sikkert  faet  ft  H]æ  pe 
middel,  som  vil  gøre  det  langt  lettere  for  dem  at  fa  Afvexling 
og  Plan  i deres  Arbejde. 

Medens  vi  i 1899  stod  med  Håndbogen  alene,  har  vi  nu 
en  hel  Række  Bøger,  som  hver  har  givet  sit  Bidrag  til  Udvik- 
lingen af  Gymnastikken.  — Haandbogen  var  til  en  Begy 


Fig.  156. 


delse  en  udmærket  Hjælp  til  at  føre  den  Lingske  Gym- 
nastik ind  i vore  Skoler.  Nu  tror  jeg,  den  er  forældet. 
Tiden  er  løbet  fra  den.  Den  er  udsolgt.  Mon  det  ikke  vilde 
være  klogt  at  lade  være  med  at  optrykke  den?  Og  i Stedet 
for  udarbejde  en  Håndbog  for  Drengeskoler  medens  den  nys 
omtalte  „Legemsøvelser  i Pigeskolen “ vist  er  tilstrækkelig  stor 
både  i Omfang  og  Indhold  til  at  kunne  autoriseres  for  Pige- 
skolen. 


Den  frivillige  Gymnastik. 

Jeg  har  i det  foregående  særlig  dvælet  ved  Skolegymna- 
stikken. Den  frivillige  Gymnastik  har  i det  væsentligste  fulgt 
denne.  Efter  Haandbogens  Fremkomst  i 1899  indførte  man 
f.  Ex.  strax  de  danske  Smidighedsøvelser  i Skytteforeningerne. 
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Det  hidrog  til  at  give  et  vist  Liv  over  Gymnastikken,  selv  om 
Smidighedsøvelserne  i Begyndelsen  ikke  blev  udført  ret  godt. 
Ja,  det  var  i Begyndelsen  mange  Steder  rædselsfuldt  slet,  hvad 
der  biev  præsteret.^  De  er  senere  blevet  bedre.  Man  kan  nu 
til  Tider  endogså  få  noget  udmærket  at  se. 

Hvad  der  derimod  skæmmede  Gymnastikken,  var  den  gamle 
danske  Vending,  som  Haandbogen  havde  beholdt  fra  det  tidligere 
System.  Rygtet  siger,  at  man  i Kommissionen  havde  „solgt" 
den  svenske  Vending  for  noget  andet  — jeg  véd  ikke”  hvad. 
Skønt  den  svenske  Vending  havde  vundet  Hævd  i Skytte- 
foreningerne og  været  brugt  der  i en  Årrække,  gik  man  nu 
med  Haandbogen  over  til  den  danske  Vending.  Det  var  en 
stor  Fejl;  thi  det  satte  med  et  Slag  Udviklingen  et  Stykke  til- 
bage, idet  de  fritstående  Øvelser  de  fleste  Steder  blev 
dårligere  udført  end  tidligere. 

Vendinger  har  nemlig  en  forbavsende  Indflydelse  på  et 
Holds  Gymnastik.  Kvikke,  bestemte  Vendinger  sætter  Fart  i 
det  hele;  hvorimod  søvnige,  døde  Vendinger  har  den  modsatte 
Virkning.  Forholdet  mellem  de  to  Vendinger  er  dette,  at  den 
svenske  kan  læres  af  enhver,  hvorimod  den  danske  kun 
kan  læres  af  de  dygtige  eller  af  dem,  der  får  en  ordentlig 
Træning.  Den  danske  Vending  kan  se  godt  ud,  men  så  skal 
den  også  udføres  godt.  Jeg  har  kun  set  den  godt  udført  af 
Eleverne  på  Hærens  Gymnastikskole  og  på  Secondløjtnantsskolen 
på  Kronborg  og  af  enkelte  dygtige  Hold  i de  københavnske 
Gymnastikforeninger;  men  aldrig  af  noget  Skytteforeningshold. 
Det  kan  man  heller  ikke  forlange  ude  i Skytteforeningerne, 
hvor  man  kun.  har  Øvelse  to  Gange  om  Ugen,  og  hvor  der 
altid  er  en  Del  Begyndere  med;  dér  virker  den  ødelæggende 
på  Gymnastikken.  Jeg  har  i en  Menneskealder  fulgt  Gymna- 
stikken i Skytteforeningerne  først  som  Deltager  og  som  Delings- 
fører, senere  som  Dommer  eller  Tilskuer.  Jeg  kunde  i Årene 
efter  Haandbogens  Fremkomst  spore  en  tydelig  Tilbagegang, 
som  jeg  altså  i det  væsentligste  giver  Vendingerne  Skylden  for. 
Men  det  varede  heldigvis  ikke  så  længe;  efter  5—6  Års  For- 
løb begyndte  man  ganske  rolig  at  gå  over  til  den  svenske  Ven- 
ding igen,  både  i Skoler  og  Skytteforeninger.  Den  har  således 
i flere  År  været  brugt  såvel  på  Statens  Gymnastikinstitut  som 
på  Seminarierne.  Dermed  må  den  vel  siges  at  være  autori- 
seret, selv  om  den  danske  endnu  står  på  Papiret. 

Der  er  noget  andet,  som  efter  min  Mening  også  har  bi- 
draget til,  at  Skytteforeningernes  Gymnastik  kvalitativt  er  gået 
tilbage  i de  senere  År;  men  da  det  hænger  sammen  med  det 
næste,  der  skal  omtales,  vil  jeg  vente  lidt  med  det. 
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Når  man  vil  vide,  hvor  langt  Udviklingen  . Gymnastik 
er  nået,  bør  man  vel  dømme  efter,  hvorledes  Gennemsnittet 
er  hvorledes  de  Tusinde  gør  Gymnastik  og  ikke  om  en  1 le 
udvalgt  Skare  kan  lidt  mer  eller  lidt  mindre;  men  Gennemsnittet 
er  vanskeligt,  for  ikke  at  sige  umuligt,  at  finde,  — hvem  kan 
afgøre,  hvor  det  ligger?  - Det  er  ulige  lettere  at  dømme  om 
de  bedstes  Standpunkt,  thi  de  bedste,  „Toppen  vii  alud  før 
eller  senere  vise  sig  - i Form  af  Opvisningshold  ved  festlige 
Lejligheder.  Og  der  er  ikke  noget  galt  i til  en  v>s  Grad  at 
måle  den  gymnastiske  Udvikling  efter  de  bedstes  Gymnastik, 
forudsat  der  som  her  i Skytteforeningerne  star  en  stor  Skare 
bagved,  som  de  få  Udvalgte  er  Repræsentanter  for.. 

Men  dér  hvor  nogle  få  dyrker  Gymnastikken,  sa  de  trænes 
op  til  stor  Dygtighed  uden  at  have  en  hel  „Hær  af  Menige 
bag  sig,  spiller  en  Bedømmelse  af  dem  ikke  nogen^  videre  Rolle. 

Jeg  har  været  så  heldig  tre  År  i Træk  at  få  „Toppen 
af  den  frivillige  Gymnastik  i Danmark  at  se,  og  ikke  nok  med 
det,  men  jeg  har  set  den  Side  om  Side  med  „Toppen  af  den 
frivillige  Gymnastik  i Sverige.  Det  frister  til  at  gøre  Sammen- 
ligninger. Jeg  er  falden  for  Fristelsen  og  har  derfor  gemt  Om- 
talen *af  de  frivillige  svenske  Hold  til  nu,  skønt  den  strængt 
taget  hørte  hjemme  i forrige  Kapitel. 

Jeg  tænker  på  Kongressen  i Odense  1911,  hvor  Sixten 
Anderson  mødte  med  sit  Hold  fra  K.  F.  U.  M..  i Stockholm 
— det  hed  sig:  „Sveriges  bedste  Hold“  — og  Jens  Ovesen 
med  sit  „Dresdnerhold“ ; på  de  olympiske  Lege  i Stockholm 
1912,  hvor  Kapten  E.  Lieberath  og  Niels  Ebbesen  Bukh 
konkurrerede  på  Sveriges  og  Danmarks  Vegne;  og  jeg  tænker 
endelig  paa  Kongressen  i Paris  1913,  hvor  Stockholms  K.  F. 
U.  M.er  atter  under  Sixten  Anderson  og  Danskerne  under  Bukh 
viste  sig  for  en  interesseret  og  forstående  Tilskuerkreds  for  i 
Fællesskab  at  forsvare  den  Lingske  Gymnastik  overfor 
andre  Systemer. 

Jeg  vil  begynde  med  Odense.  Det  var  to  smukke  Hold, 
man  fik  at  se,  men  der  var  ikke  så  lidt  Forskel  på  dem:  Sven- 
skernes Gymnastik  var  kraftigere,  mere  mandig,  Dansker- 
nes lettere,  til  Tider  næsten  kvindelig.  Svenskernes  Gang 
var  navnlig  glimrende:  jordvindende,  mandig  og  kæk. 

Danskernes  manglede  disse  Egenskaber.  Jeg  har  tit  grundet  på, 
hvad  Årsagen  var  til,  at  Svenskernes  Gang  var  så  meget  bedre 
end  vor?  om  det  var,  fordi  de  satte  Hælen  først  i Jorden, 
eller  om  de  måske  fældede  Kroppen  lidt  mere  forover  under 
Gangen  og  derved  kom  i stærkere  Fart.  Nok  er  det,  man  kan 
blive  misundelig  ved  at  se  dem  marchere.  Til  Gengæld  var 
Danskernes  Holdning  under  de  fritstående  Øvelser  bedre  end 
Svenskernes.  Den  var  endogså  ualmindelig  smuk,  og  Holdet 


164 


bestod  af  ranke,  velskabte  Skikkelser.  Hos  mange  af  Sven- 
skerne sad  Skuldrene  noget  for  langt  fremme,  hvilket  gav 


Fig.  157. 


Fig.  158 

dem  et  noget  rundrygget  Udseende.  Man  sagde,  at  Årsagen 
lå  i den  megen  Brug  af  stærke  Hævøvelser  især  Omslags- 
gang i Bom.  Det  har  muligvis  haft  nogen  Indflydelse;  men 
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fnmvript  tror  jeg  at  de  godt  kunde  have  trukket  deres  Skuldre 
mere  dlbage,  men  ikke  vilde  det,  måske  af  Frygt  fbr  at  blive 
svejryggede  (?).  Om  det  er  rigtigt  af  dem,  er  et  ende - Spor gs 

mål.  — Der  ligger  vel  også  en  1 at  H d * På 

for  at  vise  Gymnastik  med  en  Ikke-Fagmand  som  Leder.  P 
det  svenske  Konkurrencehold  ved  de  olympiske  Lege  var  der 
såvidt  jeg  kunde  se,  en  betydelig  smukkere  Holdning,  skønt 
vistnok  nogle  af  Deltagerne  var  de  samme. 

Svenskerne  havde  deres  Styrke  i deres  kraftige  Øvelser, 
navnlig  Bøjmodhæng.  Omslagsgang  og  Ligevægtsgang  pa  Bom 


Fig.  159. 


over  Strækhøjde,  hvor  flere  af  Deltagerne  viste  ualmindelig 
smukke  Stillinger,  navnlig:  Favnløbst.,  Kropfældn.  fremad 
med  enkelt  Knæbøjning.  Også  et  Par  af  deres  Spring  var 
meget  kraftige  især  to  Spring  over  Hest  og  Plint.  Det  ene 
vandret  (Fig.  157)1  med  Hænderne  helt  fremme  på  Plinten.  Det 
andet  over  de  samme  Redskaber,  men  med  Hænderne  på 
Hesten  (Fig.  158).  Det  sidste  er  et  svært  Spring,  man  ser 
også,  hvordan  det  kniber  med  Holdningen.  Danskernes  Øvelser 


*)  Disse  to  Fotografier  er  ikke  taget  i Odense,  men  i Paris  1913; 
da  det  er  samme  Gymnaster  og  samme  Spring,  omtaler  jeg  dem  allerede 
her  i Stedet  for  senere. 
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var  formskønne  og  udført  med  god  Holdning,  de  var  bløde 
næsten  graciøse,  men  - der  var  ikke  noget  mandigt  over 
dem;  og  det  er  en  Mangel,  når  der  er  Tale  om  et  Hold  kraf- 
tige  unge  Mænd,  som  skal  repræsentere  deres  Land. 

Hvorfra  havde  Holdet  denne  „Lethed"?  Jens  Ovesen 
havde  hørt  Tale  om  Frøken  Bjørkstén  i Finland  og  hendes 
Undervisningsmåde  (se  nedenfor)  Han  havde  — uden  at  have 
set  hende  — forsøgt  at  overføre  denne  på  sit  Hold  og  med 
sine  gode  Evner  som  Leder  og  som  Træner  af  et  Opvisnings- 


Fig.  160  a. 


hold  fået  et  smukt  Resultat,  skønt  det  efter  min  Mening  mang- 
lede Prikken  over  „i “et. 

Jeg  har  omtalt  dette  så  grundigt,  fordi  jeg  heri  ser  en 
Fare  for  Tilbagegang  for  Gymnastikken.  At  Frøken  Bjork- 
stén  har  bidraget  til  at  højne  Kvindegymnastikken,  skal  senere 
påvises,  at  Mandsgymnastikken  også  kan  drage  Nytte  af  hendes 
Påvirkning,  tvivler  jeg  ikke  om;  men  at  denne  let  kan  mis- 
forstås og  misbruges,  er  sikkert.  Jens  Ovesen  kan  nå  smukke 
Resultater;  men  om  hans  Elever  og  Elevers  Elever  kan  det, 
er  vist  mere  end  tvivlsomt;  husk  på,  Uddannelsen  er  dog  så 
kort.  Svendborgerne  har  talt  om  deres  „høje  gymnastiske  Kul- 
tur". Mon  de  ikke  burde  udtrykke  sig  lidt  forsigtigere? 
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leg  har  i det  sidste  Årstid  flere  Gange  haft  Lejlighed  til 

at  se  Skytteforeningsgymnastik  og  har  med  Sorg  bemær  et  a 

den  ikke  kan  stå  Mål  med  det,  jeg  nogle  Ar  tidligere  har  set 
Der  er  flere  Steder  kommet  noget  vagt,,  ja  undertiden  noget 
slapt  over  det  hele,  som  ikke  er  heldigt,  og  jeg  an  i e ri 
gøre  mig  for  den  Tanke,  at  det  vist  stammer  fra  Svendborg. 

Letheden  “ i Gymnastik  kan  være  god  nok,  men  den  ma 
ikke  blive  til  Slaphed,  for  så  er  den  af  det  Onde. 

Niels  Bukh  viste  med  sit  „olympiske  Hold  og  i endnu 


Fig.  160  b. 


højere  Grad  med  sit  Pariserhold,  at  en  vis  Lethed  og  Gratie 
kan  forenes  med  Kraft  og  Styrke.  Kun  på  et  enkelt  Punkt 
svigtede  Kraften:  ved  Hævøvelserne.  De  stod  i Anstrængel- 
sesgrad  under  den  øvrige  Del  af  Timesedlen.  Det  var  en  Æng- 
stelse for,  at  Formen  ikke  skulde  blive  helt  korrekt,  hvis  man 
brugte  en  sværere  Øvelse,  der  var  Skyld  i dette  Misforhold. 
— Jeg  tror  nu,  man  let  kan  blive  for  ængstelig.  Et  så  dygtigt 
Hold  som  Pariserholdet  bør  i al  Fald  ikke  nøjes  med  en  Hæv- 
øvelse,  som  en  flink  Klasse  Drenge  i et  Gymnasium  kan  lære 
med  lidt  Træning. 

Men  denne  Anke  har  også  Bud  til  andre.  Rundt  om  i 
Skytteforeningerne  har  Hævøvelserne  i de  senere  År  i Kraft 
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stået  under,  hvad  der  blev  præsteret  for  20  År  siden,  og  jeg 
tror  sikkert,  at  vi  den  Gang  gjorde  Armgang  osv,  med’  lige  så 
god  Form  som.  nu.  Arsagen  er  vel  at  søge  i Bedømmelses^ 
skemaet,  der  sa  godt  som  ikke  bryder  sig  om  „ Kraften  “ 
I Haevøvelser.  — Også  Spring  over  Hest  på  langs”  er  mange 
Steder  lagt  på  Hylden  til  Fordel  for  Spring  over  Buk,  som  jo 
er  langt  lettere.  Jeg  så  det  ved  Træningen  af  det  store  Hold 
til  de  olympiske  Lege.  - -Men  det  går  ikke  an  at  opgive  så- 
danne Øvelser  og  nøjes  med  nogle  lettere,  når  man  er  ung 
og  stærk;  for  så  kommer  Tilbagegangen. 


Fig.  161. 


Om  Holdene  ved  de  olympiske  Lege  vil  jeg  sige,  at  det 
store  Hold  (320  Mand)  ikke  alene  imponerede  ved  sin  Størrelse, 
men  under  Vilhelm  Kristensens  Ledelse  viste  virkelig  god 
Gymnastik.  Når  man  tager  det  store  Antal  i Betragtning,  synes 
jeg  derfor,  man  har  Lov  til  at  tage  dette  Hold  som  Bevis  for, 
at  der  har  været  Udvikling  i Skytteforeningernes  Gymnastik.  — 
Man  må  imidlertid  ikke  glemme,  at  de  320  unge  Mænd  og  de 
150  unge  Kvinder  ikke  hører  til  Gennemsnittet,  men  trods 
deres  Størrelse  virkelig  var  Elitehold;  thi  500  er  jo  alligevel 
ikke  meget  i Forhold  til  18,000. 

Konkurrenceholdene  var  alle  tre  gode.  Det  danske 
Konkurrenceholds  Gymnastik  var  naturligvis  finere  og  bedre 
afpudset  end  det  store  Holds.  Billeder  af  et  Par  af  Øvelserne 
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ses  Fie  155  og  156.  En  Sammensætning  af  Overslag  på  Hest 
på  tvJrs  uden  Pude  og  et  Flyvespring  på  Gulv  tog  sig  glim- 

rendeHddetg  btrNff  og  fom'  ikke  fuldt  på  Højde  med  det 
svenske,  som  er  det  bedste  svenske  Hold,  jeg  nogensinde  har 
set  Der  var  både  Formrenhed,  Kraft  og  Elegance  over  alle 
dets  Øvelser,  men  Programmet  var  knapt  så  fornøjeligt  som 

I Paris  gik  det  omvendt.  Skønt  der  ikke  var  Konkur- 
rence, var  det  ikke  vanskeligt  at  se,  at  Danskernes  Gymnastik 


Fig.  162. 


stod  over  Svenskernes.  Bukhs  Pariserhold  var  betydelig  bedre 
end  hans  „olympiske1*  Hold;  hvorimod  det  svenske  Hold  ikke 
stod  på  Højde  med  det,  man  så  i Stadion.  Et  Par  Billeder  vil 
illustrere  nogle  af  disse  Holds  Øvelser:  Svenskerne  viste 
en  gammet  Form  for  Fremligning  (Fig.  159),  som  Torngren  i 
sin  Lårobok  har  draget  frem  og  som  Sixten  Anderson  benyttede 
sig  af.  Selve  Stillingen  er  smuk,  men  Måden  at  gå  op  på  var 
det  ikke.  De  samme  vanskelige  Hæv-  og  Ligevægtsøvelser, 
som  Holdet  viste  ved  Odensekongressen,  så  man  igen.  Det 
virker  lidt  uheldigt,  at  et  Hold,  der  skal  repræsentere  et  „ra- 
tionelt**  System,  bruger  Øvelser,  hvor  kun  ca.  Halvdelen  del- 
tager, så  véd  man  ikke,  om  de  andre  kan.  Springene  (Fig. 
157  og  158)  er  allerede  omtalt. 


170 


Det  danske  Hold  viste  en  Ligevægtsøvelse  (Fig.  161) 
som  er  nævnt  S.  81.  Fra  Favnstilling  gøres  Armføring  til 
Strækstilling  og  tilbage.  Øvelsen  tager  sig  ualmindelig  godt 
ud.  Spændbøjningen  ses  på  Fig.  160  a og  b Den  har  Bukh 
faet  noget  virkelig  godt  ud  af:  en  kraftig  og  tillige  smuk 
Øvelse.  Den  ensidige  Knæbøjning  fra  det  „olympiske"  Hold 
(Fig.  155)  blev  også  brugt  i Paris. 

Af  Springene  er  der  Grund  til  at  mærke  sig  en  ny  Form 
for  Kattespring,  hvor  man  springer  over  4 Redskaber  (Fig 
162).  Det  tager  sig  flot  ud;  men  er  slet  ikke  så  svært.  Det  er 
kedeligt,  at  Fotografiet  ikke  er  taget  i det  Øjeblik,  en  af  Gym- 
nasterne er  lige  over  Snoren  med  vandret  udstrakt  Krop;  det 
vilde  have  givet  et  bedre  Billede  af  Springet. 


Det  samme  Overslag  på  Hest  efterfulgt  af  Flyvespring, 
som  vistes  i Stockholm,  var  også  taget  med  her. 

Der  kunde  være  meget  mere  at  sige  om  Holdet  og  dets 
Gymnastik;  jeg  vil  nøjes  med  at  bemærke,  at  jeg  aldrig  har 
set  noget  andet  dansk  Hold,  der  har  været  på  Højde  med  det. 
Navnlig  udmærkede  det  sig  ved  en  Skønhed  og  Renhed  i For- 
men på  Øvelserne,  ved  en  meget  stor  Samtidighed  og  ved  en 
Udholdenhed,  der  gjorde,  at  selv  meget  anstrængende  Øvelser 
ikke  syntes  at  trætte  Gymnasterne.  På  dette  Hold  kunde  der 
virkelig  være  Tale  om  en  gymnastisk  Kultur,  vi  ikke  er  vant 
til  at  se  herhjemme.  Holdet  betegner  en  Udvikling  af  Gym- 
nastikken, som  man  kun  kan  ønske  Fremgang. 

1 en  iøvrigt  rosende  Anmeldelse  af  Danskernes  Gymna- 
stik skriver  Gymnastikdirektør  Sand  berg,  Bryssel:  „Danskarnas 
„Behændighedsøvelser  paa  Gulv"  aro  och  forblivfa  skadliga 
utvåxter1)  på  et  trad,  hvars  grenar  en  dag  skola  famna  all 


L 


Fig.  163. 


Fig.  164. 


')  Udh.  af  K.  T. 
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ariHpn  “ U lee  har  før  fra  svensk  Side  hørt  lignende  Ud- 

talelser om  vore  Smidighedsøvelser,  men  jeg  har  aldrig  hørt 
?ogen  antyde  end  sige  forklare,  hvori  det  skadelige  ved  disse 

ØVel]eg  ' hagrri  denne  Artikel  til  Overmål  vist,  at  Svenskerne 
selv  bruger  dels  nogle  af  de  samme,  dels  ganske  lignende 
Øvelser,  §at  navnlig  Hjalmar  Ling  ikke  var  bange  for  dem,  og 
at  Torngren  og  Silow  heller  ikke  synes  at  være  det. 

leg  vilde  være  én  af  de  Herrer,  som  er  bange  for  Smi- 
dighedsøvelserne, taknemmelig  for  en  begrundet  Påvisning  af, 
hv§ori  det  „skadelige"  ligger,  samt  en  Påvisning  af  hjad  For- 
skel i Virkning,  der  er  på  disse  frygtede  Øvelser  og  pa  dem  af 
Svenskerne  brugte:  „Hvalvstupstående  stallning",  . »Hvalvhg- 

gande  stållning  (Fig.  163),  „Hjulning",  Overslag  pa  a P1' 
og  de  i Torngrens  Lårobok  medtagne  Øvelser,  om  hvilke  det 
hedder:  „Overslag  utfores  åven  på  marken  med  eller  utan 

anlopp,  hastigt  eller  långsomt,  fntt  eller  med  understod  av  en 
kamrat  i Kn.  o.  H.  st.  stalln.".2)  (se  Fig.  164). 


Gymnastikken  som  Universitetsfag. 

I Sverige  har  der  i de  senere  År  været  talt  og  skrevet 
meget  om  „Kungl.  gymnastiska  Centralinstitutets"  Omordning  og 
i Forbindelse  hermed  også  om  at  gøre  Gymnastikken  til  Uni- 
versitetsfag. — Vi  er  i den  Henseende  kommet  Svenskerne  i 
Forkøbet,  idet  Gymnastik  allerede  for  et  Par  År  siden  blev  til- 
ladt som  Bifag  ved  Skoleembedsexamen,  — og  der  blev  ansat 
en  Docent  i Faget: 

Hvilken  Betydning  dette  kan  få  for  Gymnastikkens  Udvik- 
ling — navnlig  den  videnskabelige  Side  af  Udviklingen 
er  næppe  til  at  beregne;  men  sikkert  er  det,  at  der  ikke  tid- 
ligere herhjemme  er  sket  noget,  som  i den  Grad  åbner  Mulig- 
heden for  et  videnskabeligt  Arbejde  i Gymnastikkens  Tjeneste. 

At  der  er  blevet  ansat  en  Fysiolog  som  Docent  i Gymna- 
stik, gør  det  muligt,  at  anlægge  fysiologiske  Synspunkter  på 
de  gymnastiske  Øvelser,  så  man  efterhånden  kan  udfinde  deres 
Virkninger.  Det  er  imidlertid  et  langsomt  og  besværligt  Ar- 
bejde, så  man  må  ikke  strax  vente  sig  praktiske  Resultater; 
men  med  Tiden  vil  vel  nok  adskilligt  klares,  som  hidtil  har 
været  dunkelt,  og  på  mange  Områder  kommer  man  måske  til 
at  ændre  sine  Anskuelser. 

Det  er  et  Arbejde,  som  Svenskerne  forlængst  burde  have 


')  Svenska  Gymnastiken  i in-  och  utlandet  9.  Årg.  S.  364. 
Torngren:  Larobok  i Gymnastik  S.  301. 
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Ja|et : °P’  0g: iet  er0en  Ære  for  vort  Universitet,  at  det  er  gået 
i Spidsen  i denne  Sag.  s 

Stab,  af  universitetsdannede  Gymnastiklærere,  som 
efterhånden  vil  spredes  til  Skolerne,  vil  sikkert  bidrage  til  at 

nF!ff  ahæVeHS  °P  t?J  et  højere  Niveau,  og  de  vil  derigennem 
også  gøre  deres  til,  at  Gymnastikken  i det  almindelige  Om- 
dømme  kommer  til  at  stå  højere. 


• . For  a.f  Udvikllngen  kan  gå  fremad,  som  den  skal,  er  det 
imidlertid  ikke  nok,  at  der  arbejdes  rent  praktisk  i Gymnastik- 
siden,  og  at  der  gøres  fysiologiske  Forsøg  i Laboratoriet.  En 
tredje  Ting  ma  til:  et  teoretisk  Arbejde  — ikke  Skrivebords- 
spekulationer, men  et  teoretisk  Arbejde  støttet  på  prak- 
tiske Erfaringer  og  Iagttagelser  i Gymnastiksalen. 
Der  er  en  Mængde  Spørgsmål,  som  trænger  til  en  grundigere 
Bearbejdelse,  end  de  kan  få  i en  Håndbog.  Det  er  et  besvær- 
ligt Arbejde;  men  det  er  Umagen  Værd.  — Jeg  har  gjort  et 
Forsøg  dermed  i mine  Artikler  „Gymnastik  og  Svejryg"  og 
„Stivhed  hos  Børn".  y8  8 

Hvorfor  har  andre  ikke  fulgt  mit  Exempel?  — Der  er  sande- 
lig Opgaver  nok. 


Som  værende  af  Betydning  for  Gymnastikens  Udvikling 
fortjener  „Gymnasti  sk  Selskab"  også  at  nævnes.1)  Ved  Ud- 
givelsen af  dets  Vægtavler  er  der  givet  Lærere  og  Ledere  af 
Gymastik  et  nemt  Middel  til  at  henlede  Elevernes  Opmærksom- 
hed på  de  værste  Fejl  ved  Øvelserne  og  derved  åbne  deres 
Øjne  for  den  rette  Form.  Deres  store  Udbredelse  både  her  og 
i Udlandet  viser,  at  Idéen  er  slået  an. 

Årsskriftet,  der  er  udkommet  siden  1904,  giver  Plads 
for  saglige  Artikler,  og  ved  Møderne  kan  ny  Idéer  og  For- 
slag blive  meddelt  eller  drøftet.  — Som  det  Sted,  hvor  alle 
saglige  Spørgsmål  kan  optages  til  Drøftelse  skriftligt 
eller  mundtligt  har  „Gymnastisk  Selskab"  sin  Beret- 
tigelse. At  der  ikke  fremkommer  så  meget,  som  man  kunde 
ønske  sig,  er  de  Medlemmer  Skyld  i,  der  undlader  at  gøre 
et  Arbejde  i denne  Retning.  Gid  Gymnastikkens  Forbindelse 
med  Universitetet  må  føre  til,  at  flere  efterhånden  vil  benytte 
„Gymnastisk  Selskab"  på  den  Måde,  som  jeg  har  antydet,  så 
det  kan  blive  et  Samlingssted  for  dem,  der  gennem  sag- 
lige Forhandlinger  vil  bidrage  til  at  udvikle  Gymna- 
stikken! 


Stiftet  1899,  samtidig  med  Haandbogens  Udgivelser,  og  som  et 
Slags  Rygstød  for  den. 
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5.  Den  Lingske  Gymnastik  i Finland. 

Elin  O.  Kallio.  — Elli  Bjorkstén. 

De,  der  var  til  Stede  ved  den  store  internationale  Gymna- 
stikfest i Stockholm  1891,  vil  mindes  det  Øiehhk  da  de  flnske 
Kvinder  marcherede  ind  under  Kommando  af  Fru  Elin  Kai  o f 
Wænerberg.  Deres  spænstige  Gang,  deres  ranke  Holdning 
og  deres  graciøse  Bevægelser  forenedes  til  et  Indtryk  af  Skøn- 
hed, som  endnu  - 23  År  efter  - ikke  har  tabt  sig.  De 
kombinerede  Marcheøvelser  og  Udrykninger,  de  plastiske  Stil- 
linger under  Stavøvelserne  og  den  mønsterværdige  Præcision, 
der  i de  mindste  Detailler  var  gennemført  under  hele  Opvis- 
ningen var  noget  Nyt;  det  havde  man  ikke  set  før. 

Det  var  den  Lingske  Gymnastik  i finsk  Klædebon.  Ført 
fra  Sverige  af  Frøken  Wænerberg  og  påvirket  af  den  tyske 
Gymnastik  (Marcher,  Stavøvelser,  Barre-  og  Rækøvelser),  men 
udført  så  overlegent  og  smukt,  at  ethvert  svensk  Hold  matte 
misunde  dem.  Det  eneste  Hold,  som  kunde  stå  Mal  med  dem, 
var  deres  mandlige  Kolleger  fra  Helsingfors,  ledet  af  en  Broder 
til  Fru  Kallio.  De  finske  Studenters  Gymnastik  var  nærmest 
tysk,  men  ved  Formens  Renhed  i alle  Øvelser,  selv  de  svæ- 
reste, tydelig  påvirket  af  den  svenske. 

Fru  Kallio1)  (f.  1859)  har  i en  Arrække  været  Sjælen 
i den  finske  Kvindegymnastik.  Hun  har  i 1901  udgivet  en 
„Handbok  i Kvinnogymnastik“ ; i 1904  udkorn  der  en 
Udgave  på  svensk.  Hun  skriver  i Fortalen  bl.  a. : „Något  nytt 
på  gymnastikens  område  har  jag  icke  uppfunnit  eller  har 
framstallt,  vill  heller  icke  tala  om  en  finsk  gymnastikmetod,  enår 
har  i Finland  anvanda  metoder  aro  uppenbara  lån.  Den  i 
foreliggande  handbok  framstållda  metoden  har  under  årens  lopp 
uppståt  genom  sammanjamkning  af  den  svenska  (Lingska)  och 
den  tyska  (Spiess’ska)  gymnastikmetodens  grundprinciper  — “. 

1 en  Tale,  som  Fru  Kallio  vilde  have  holdt  ved  Central- 
instituttets 100-Års  Jubilæumsfest  i Stockholm  5.  Maj  1913, 
men  ikke  kom  til  at  holde,  udtrykker  hun  sin  Tak  for  den 
„oskattbara  gåfva  vi  uti  den  svenska  gymnastiken  mottagit",  og 
tilføjer  lidt  senere:  „Missforstå  icke,  om  nationella  och  person- 
liga egenheter  och  forhållanden  i de  land,  dår  den  svenska 
gymnastiken  vinner  terrång,  ger  den  en  vis  olika  pragel,  ån 
den  har  hos  Er.“2) 

Man  ser  heraf,  at  Fru  Kallio  har  ganske  den  samme  Op- 
fattelse, som  jeg,  om  Lingsk  Gymnastik  omplantet  på  fremmed 
Grund. 


')  Examen  fra  Kungl.  gymn.  Centralinstitutet  1881. 

2)  Finlands  Gymnastiklårareforbund  I 1914.  S.  43. 
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I hendes  „Handbok11  har  hun  fulgt  den  svenske  Inddeling 
af  Øvelserne  og  den  svenske  Timeseddel,  men  ligesom  vi  her 
i Danmark  — optaget  nogle  flere  Øvelser:  Under  Hærøvelserne 
træffer  man  en  Del  Barreøvelser  og  nogle  få  Øvelser  i Ringe- 
Stavgymnastiken  er  henlagt  til  Rygøvelserne. 


I Finland  har  den  Lingske  Gymnastik  i Frøken  Elli 
Bjorstén  (f.  1870) ')  fået  en  genial  og  selvstændig  Forkæmper, 
som  ved  sin  Måde  at  undervise  på  har  givet  Kvindegymnastikken 
en  Udvikling,  man  hidtil  ikke  har  kendt.  Frk.  Bjorkstén  præ- 
senterede et  Hold  finske  Kvinder  ved  de  olympiske  Lege  i 
Stockholm  1912,  og  herhjemme  har  vi  flere  Gange  haft  Lejlig- 
hed til  at  lære  hende  at  kende,  sidst  da  hun  i Sommer  var 
Leder  af  Statens  Feriekursus  i Silkeborg.  — Det  er  ikke  let  at 
give  et  pålideligt  Billede  af  Frk.  Bjårkstén  og  hendes  ejendom- 
melige Måde  at  undervise  på.  Selv  har  hun  skrevet  meget 
lidt  derom,  men  hun  har  dog  trukket  Hovedlinierne  op  for  sit 
Syn  på  Gymnastikken  i en  Artikel  „Kvinnogymnastik“,  som 
findes  i et  af  „Finska  Kvinnors  Gymnastik-Forbund11  udgivet 
Aarsskrift  for  191 0.*  2) 

Heri  fremhæver  hun,  at  Lings  Gymnastik  er  det  eneste 
System,  hvis  Principper  hviler  på  videnskabeligt  Grundlag,  og 
det  fører  med  sig  „en  foradlad,  nastan  klassisk  uppfatlning  om 
betydelsen  af  en  harmoniskt  utvecklad  kropp  och  rorelsernas 
skonhet11.  Ling  vilde  først  og  fremmest  med  sin  Gymnastik 
give  Ungdommen  Styrke  og  Manddomskraft,  men  han  nåede 
ikke  at  udvikle  Kvindegymnastikken  til  det,  den  skal  og  bør 
være. 

I Sverige  har  Kvindegymnastikken  alt  for  ofte  været  ledet 
af  Mænd,  derfor  har  den  aldrig  udviklet  sig  til  noget  selv- 
stændigt. Hovedgrunden  hertil  er  dog  nærmest  den,  at  Kvin- 
derne der  „icke  tånkt  sig  in  i sin  gymnastik,  eller  att  de,  som 
mojligen  tankt,  icke  trådt  fram  for  att  gifva  uttryck  åt  dessa 
sina  tankar,  icke  haft  mod  och  kraft  nog  att  uttala  det.  “ 

Elli  Bjorkstén  spørger:  „Hvilken  våg  bor  då  kvinno- 
gymnastiken  betråda  och  huru  uppnå  densamma?” 
Hun  svarer,  at  først  og  fremmest  må  Kvinderne  selv  overtage 
hele  Ledelsen  af  deres  Gymnastik;  og  med  „det  geniale  sven- 
ska systemet11  som  Grundlag  må  de  bygge  videre,  så  de  ud- 
vikler en  selvstændig  Kvindegymnastik. 


’)  Gymnastikdirektørexamen  fra  Centralinstitutet  1895. 

2)  „Finska  Kvinnors  Gymnastik-Forbundets  publikationer  VI.  I.  Haf- 
tet  II.  Bande  1910  S.  83. 
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Hun  har  selv  arbejdet  sa  ivrigt^  prægg  af  Mandsgymna- 
stikken kvindelig  og  ri  en  d Målet  Dette 

stik,  at  hun  er  nået  et  godt  Stykke  banebrydende  og 

i l Retning, 

hvor  den  i mangfoldige  Ar  har  stået  ' S'aa7£vmdens  Mlde  at 

Hed  ’„mana.e"aS fpaTse  Øve  Lerne  herefter.  Hvts  Styrken  er  det 

Fremhævende8^  Timesedler  for  Kinder  og  ^^isjen^mænger 
dfrimod°?musklemi  ofvas  till  spamtstigh. et  ^ s^a  ^rening 

m6d  For" af  S“deSh  EUi  B\6rkstén  stor  Vægt^  på 

Muskelisolering  ved  Øvelserne^  (Det  samme  som  Elm  Falk 
er  inde  på).  — Allerede  Ling  har  talt  om  Muskelisolering, 
In  pli  er  der  hidtil  taget  altfor  ringe  Hensyn  hertil. 

Mæn^d^Ø^lse^oretaget^I^e^ne  elle^andre^dg^gsstdlinger; 

defkommer  le,  herved  en  Stivhed  over  de  gymnastiske  S.U- 
lineer  og  Øvelser,  som  er  uheldig  og  uskøn. 

Det  kan  altsammen  være  rigtigt,  7 blo^kke. Friheden 
drives  så  langt,  at  den  bliver  til  Slaphed;  th.  det  er  værre 

end  Stivhed.  - Jeg  er  derfor  uenig  med  nå  Veien“ 

Silkeborg  sagde,  .at  Slaphed  kan  være  en  Station  pa  Veien^ 
At  Stivhed  er  det,  véd  vi  alle;  men  at  Slaphed  også  kan  være 

det,  tillader  jeg  mig  at  tvivle  om. 

leg  vil  i samme  Forbindelse  gøre  opmærksom  pa, .at  ved 
enhver  Bevægelse  må  ikke  alene  de  Muskler  være  i Virksom- 
hed, som  skal  udføre  denne ; men  tillige  de  Muskler,  som  fixerer 
den  Legemsdel,  hvorfra  Bevægelsen  udgår  (det  sekund 
Muskelarbejde).  Der  er  blot  den  Forskel,  at  disse  aibejder 
statisk,  mens  hine  arbejder  concentrisk  eller  excentris  . 

Elli  Bjorkstén  vil  have,  at  Gymnastikken  skal  være  mere 
sjålfuir ; ikke  sådan  at  forstå,  at  man  putter  nogle  Øvelser 
fra  den  „æstetiske"  Gymnastik  ind  mellem  de  andre;  nej,  sadan 
at  der  i hver  eneste  Øvelse  indlægges  et  sjæleligt 
Moment.  Som  Exempel  nævner  hun:  Stående  Armføring  opad. 
„Såsnart  armarna  hojas  ofver  horizontalplanet  och  ju  mera  de 
nårma  sig  det  vertikala  desto  mer  flyr  tanken  fran  jorden,  bort 

till  rymderna  dårofvan,  till  ljuset.“  u . , 

Fig.  165  og  166  er  Fotografier  af  hendes  smukke  Hold 
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ved  de  olympiske  Lege  i Stockholm;  de  er  taget  under  Træ 
ningen  . Finland  og  forestiller  to  af  de  Øvelser*  der  mest  lit 
ner  æstetisk  Gymnastik.  — Den  sidste  synes  mig  at  være 

og  at  amyde'  ■ ^ *•»*■* 

en  svenske  Gymnastiks  Øvelser,  der  egner  sig  hertil.  Derfor 
burde  en  hel  Del  af  dem  bortkastes  og  andre,  som  passer  bedre 


Fig.  165. 


ind  i Kvindegymnastikken  optages.  Det  gælder  navnlig  en 
Mængde  fritstående  Ligevægtsøvelser,  som  er  særlig  smukke 
og  vil  interessere  Kvinder;  ligeledes  en  Mængde  Ben-  og  Krop- 
øvelser. Hun  fremhæver  — i Lighed  med,  hvad  jeg  har  gjort 
i denne  Artikel  — at  den  Lingske  Gymnastik  ikke  afhænger 
af  de  enkelte  Øvelser;  mere  af  „Principerna  efter  hvilka 
de  k 1 ass  i f i c e r a s och  kunskapen  om  graden  af  deras 
varde.  “ 

Hun  skriver,  at  hvis  en  Lærerinde  ikke  føler,  at  hun  ev- 
ner at  få  det  sjælelige  frem  i Øvelserne,  må  hun  lade  være 
med  det,  ellers  bliver  det  — „falsk  pathos “. 

Om  „haf-  och  hoppofningar“  siger  Elli  Bjorkstén  bl.  a.: 
„Kvinnornas  stora  ambition  gor  att  hon  ofta  utlågger  mera 
kraft  ån  hon  varkligen  eger,  hvorigenom  ofveranstrångning  eller 
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andra  ledsamma  foljder  kunna  uppstå“.  Hun  tager  herved  Af- 
stand fra  den  Lyst,  der  desværre  ofte  findes  hos  vore  Dages 
Kvinder,  at  de  i Gymnastik  vil  nå  så  meget  som  muligt  at 
det,  Mændene  gør.  For  de  Kvinder  er  Begrebet  vin  e 
gymnastik  endnu  ikke  gået  op. 


I Silkeborg  var  der  Lejlighed  til  at  se  Elli  Bjorkstens 
Teorier  anvendt  i Praxis.  Noget  af  det  ejendommeligste,  jeg 
lagde  Mærke  til,  var  den  Måde,  hun  lærte  sine  Elever  at 


Fig.  166. 


trække  Vejret  på  under  Øvelserne.  Hun  har  med  dette  for 
Øje  fundet  på  en  hel  Række  Åndedrætsøvelser,  der  er  vidt 
forskellige  fra  de  svenske  Åndedrætsøvelser,  hvor  som  bekendt 
Indåndingen  følges  med  det  ene,  Udåndingen  med  det  andet 
Tempo  af  Øvelsen.  — Frøken  Bjbrkstén  lader  sine  Elever  fore- 
tage en  Øvelse  flere  Gange  under  en  enkelt  Indånding  og 
det  samme  under  en  enkelt  Udånding.  Herved  opnår  hun, 
at  Eleverne  lærer  at  ånde  frit,  uafhængigt  af  Bevægelserne, 
og  dermed  er  sikkert  meget  vundet.  Nogle  Exempler  vil 
vise  hendes  Fremgangsmåde: 

1.  Der  gøres  et  Armsving  opad  og  nedad  2 Gange  under 
Indånding  og  2 Gange  under  Udånding.  Armsvinget  temmelig 
frit  uden  stræng  gymnastisk  Form  og  i en  jævn  rolig  Takt 
omtrent  som  et  Penduls  Svingning. 
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2.  Med  Issefatning  gøres  én  Sidebøjning  til  venstre  og  én 
til  højre  under  Indånding,  ligeså  mange  under  Udånding. 

3.  Knæløftning  3 Gange  med  venstre  Ben  under  Indånding 
og  3 Gange  under  Udånding;  derefter  Pause  i ét  Tempo, 
hvorefter  der  fortsættes  på  samme  Måde  med  højre  Ben. 

4.  Gang.  Indånding  under  6 Skridt,  Udånding  under  6. 

5.  Løb.  Indånding  under  4,  Udånding  under  4 Skridt  osv. 

Elli  Bjorksténs  Måde  at  undervise  på  er  meget  ejen- 
dommelig, og  den  præger  i høj  Grad  Elevernes  Gymnastik. 
Hun  vil  ikke  alene  påvirke  dem  legemligt  men  også  åndeligt. 
Hun  vil  få  dem  til  at  se,  at  Gymnastikken  er  mere  end  noget 
rent  legemligt.  Først  når  deres  Interesse  er  sådan  vakt,  kan 
hun  nå  til  det  Resultat,  hun  vil. 

Hun  er  i Timerne  fuld  af  Energi,  sprudlende  Liv  og  Fan- 
tasi og  river  ved  sine  temperamentsfulde  Bemærkninger  Eleverne 
med  sig.  Hun  bruger  mange  Billeder  — for,  som  hun  siger, 
at  koncentrere  Tanken  — Billeder,  som  gør  hendes  Under- 
visning både  livlig  og  åndfuld;  men  som  i andres  Undervis- 
ning let  vilde  blive  latterlige. 

Hun  sagde  herom:  „Gud  bevare  mig  for  at  misbruge  Bil- 
lederne.“ 

Man  kan  ikke  nok  advare  mod  en  Efterligning  eller 
Efteraben  af  hendes  Undervisningsmåde,  da  den  for  de  flestes 
eller  måske  for  alles  Vedkommende  vilde  falde  meget  uheldig 
ud.  Hun  advarer  også  selv  herimod  og  siger,  at  enhver  må 
undervise  på  sin  Måde,  så  Undervisningen  bliver  præget  af 
Lærerens  Person. 

Elli  Bjorkstén  fremhæver  Gymnastikkens  Indflydelse 
på  Sindsstemningen:  Er  man  i en  glad  Stemning,  giver  det 
„Frihed"  i Bevægelserne;  omvendt  vil  en  Gymnastik,  hvor  der 
er  „Frihed"  i Bevægelsen  vække  en  glad  Sindsstemning  hos 
Deltagerne.  — Vil  man  øve  sig  i at  få  „Frihed"  i alle  Leds 
Bevægelser,  kan  man  med  Fordel  stille  sig  nøgen  op  foran  et 
Spejl  og  gøre  sine  Øvelser,  det  kan  man  lære  meget  af. 

Vil  man  bedømme  det  praktiske  Resultat  af  Elli  Bjork- 
sténs Undervisning,  må  man  se  hendes  Elever.  De,  der  ved 
de  olympiske  Lege  i Stockhom  overværede  de  finske  Kvinders 
Opvisning,  vil  sikkert  give  mig  Ret  i,  at  sjældent  eller  aldrig 
har  man  set  skønnere  Kvindegymnastik  (se  Fig.  165  og  166). 
Hvis  jeg  tør  driste  mig  til  at  sammenligne  hendes  Hold  med 
Fru  Kallios  i 1891,  vil  jeg  sige,  at  jeg  tror,  dette  var  en  Grad 
dygtigere;  men  Frøken  Bjorksténs  var  mere  kvindeligt,  og 
det  er  jo  først  og  fremmest  det,  hun  tilsigter. 

Hvad  jeg  har  skrevet  om  Frøken  Bjorkstén  og  hendes 
Gymnastik,  vil  måske  trods  den  sammentrængte  Form  bidrage 
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...  at  _:ve  et  indtryk  af  den  Udvikling,  der  for  Tiden  er  i den 
finsk  Unito  Kvindegymnastik,  for  hvilken  Elli  Bjorksten  star 

som  denSeendommdfgs.e  Reprtesen.ant.  For  a,  samle  de 

S0  ,tp  Rprnærknineer  over  det,  hun  særlig  har  gjort  sig  tor- 
hent  af  v,T leg  gfve  følgende  Oversigt:  I)  Hun  har  bidrage, 
l a,  aøre  K vindegym nasti ken  mere  kvindelig,  gøre 
Øvelsesudvalget  bedre  i så  Henseende,  og  vakt  andre  Kvinders 
fmelesse  for  dette  SpørgsmSl.  2)  Hun  har  fors, ae,  a,  drage 
det  siælelige  mere  frem  i Stillinger  og  Øvelser  Det  en 
O erensstemmelse  med  P.  H.  Lings  Opfattelse  af  Gymnasnk 
men  han  nåede  ikke  så  vidt  på  dette  Omrade.  3)  Hun  har 
gjort  opmærksom  på,  at  vi  i langt  højere  Grad  end  hid  il  ma 
fsolere  Muskelarbejdet  ved  Øvelserne,  herved  vil  vi  spare 
Muskelkraf,  og  opnå  lang,  større  Frihed  ' Bevasgelserne 
end  hidtil.  4)  Hun  har  fundet  ny  Midler  til  at  lære  sine 
Elever  et  frit  og  naturligt  Åndedræt  under  Gymnastik,  de 

Ling  tillagde  så  stor  Betydning. 

Vore  Kvinder  har  sikkert  meget  at  lære  af  Elli  Bjork 
stén ; men  også  for  os  Mænd  kan  der  være  adskilligt  i hendes 
Gymnastik  som  kan  give  Stof  til  Eftertanke. 


6.  Den  Lingske  Gymnastik  i andre  Lande. 

Norge  er  vel  det  Land,  som  først  har  fået  sin  Gymnastik 
fra  Sverige.  Alt,  hvad  jeg  har  set  af  Lingsk  Gymnastik  fra 
Norge,  har  været  fuldstændig  i Overensstemmelse  med  Sven- 
skernes Gymnastik.  Det  samme  kan  siges  om  Bjørnstads 

Haandbog,  som  jeg  har  omtalt  S.  125.  c 

I 1892  udgav  Løjtnant  Louis  Bentzen  ) en  Samling 
Gymnastiktabeller  for  den  højere  Almenskole.  Forfatteren 
følger  også  Svenskerne;  men  han  har  på  en  udmærket  Made 
fordelt  Øvelserne  til  de  forskellige  Klasser  og  hans  Rad  og 
Vejledning  til  Læreren  er  fortrinlig.  Det  er  den  Bog,  jeg  i min 
praktiske  Undervisning  har  haft  størst  Nytte  af.  1 4de  Udgave 
(1910)  er  der  gjort  en  Del  Tilføjelser  og  Forandringer.  Saledes 
er  der  givet  Tabeller  for  den  højere  Skole  og  for  Folkeskolen 
i Byerne,  for  Landsbyskoler  og  for  Pigeskoler. 


!)  Nu  Kaptajn,  Bestyrer  af  den  gymnastiske  Centralskole  i Kristiania 
og  Gymnastikinspektør  i Norge. 
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I Belgien,  England  og  Grækenland  er  den  Lingske 
Gymnastik  også  indført;  men  den  er  endnu  så  ny  dér,  at  der 
vel  næppe  er  sket  store  Forandringer.  Jeg  kender  desuden  for 
hdt  til  Forholdene  i disse  Lande,  til  at  jeg  tør  skrive  nærmere 
derom. 


Slutning. 

Formålet  med  denne  Afhandling  har  ikke  været,  at  for- 
tælle den  Lingske  Gymnastiks  Historie,  ej  heller  at  gøre  Rede 
for  dens  Udbredelse  eller  at  omtale  de  Mænd  og  Kvinder 
som  har  bidraget  hertil. 

Jeg  har  derimod  villet  henlede  Opmærksomheden  på  den 
indre  Udvikling  i Lings  Gymnastik.  Jeg  har  villet  vise, 
at  den  ikke  helt  er  stivnet  i Former,  som  vilde  føre  til  dens 
Undergang;  men  at  der  hist  og  her  har  vist  sig  Tegn  til  nyt 
Liv;  og  jeg  tror,  den  endnu  vil  leve  længe  og  udvikles  videre. 

Jeg  vil  slutte  med  at  afmærke  de  Stadier,  som  betegner 
Udviklingens  Gang  inden  for  denne  Gymnastik  i de  for- 
løbne 100  År. 

Pehr  Henrik  Ling  vilde  i Sverige  skabe  en  Slægt,  som 
kunde  forsvare  Fædrelandet  mod  ydre  og  indre  Fjender.  Der- 
for blev  hans  Gymnastik  væsentligst  afpasset  efter  Soldater 
og  unge,  raske  Mænd. 

Hjalmar  Ling  var  den  pædagogiske  Gymnastiks  Mand. 
Han  vilde  gøre  Gymnastikken  tilgængelig  for  Skolerne. 

Omplantet  på  dansk  Grund  er  der  tilført  den  Lingske 
Gymnastik  nyt  Øvelsesstof,  nyt  Liv,  ny  Fart  i Undervisningen. 
Denne  Gymnastik  har  fået  sit  Udtryk  i Gymnastikkommis- 
sionens Haandbog  af  1899. 

Elin  Falk  har  udviklet  Hjalmar  Lings  pædagogiske  Gym- 
nastik, så  den  er  blevet  lettere  at  bruge  i Skolerne, 
navnlig  for  de  yngste  Klasser. 

Elli  Bjorkstén  er  den  egentlige  Skaber  af  en  Lingsk 
Kvindegymnastik.  Ingen  har  før  hun  taget  denne  vigtige 
Side  af  Gymnastikken  op. 

At  det  danske  Universitet  har  åbnet  sine  Døre  for 
Gymnastikken,  tror  jeg,  vil  føre  til  det  næste  Trin  på  Udvik- 
lingens Stige:  Den  videnskabelige  Begrundelse  af  Øvel- 
serne og  Systemet.  Måske  følger  det  svenske  Universitet 
snart  efter,  og  vi  kan  da  i Fællesskab  arbejde  på  en  Udvikling 
af  Gymnastikken  netop  i den  Retning,  som  dens  store 
Skaber,  Pehr  Henrik  L^i^Tføstde  tænkt  sig. 


